۔یاصم یج اھ چاچو سور 
بپمول پچوں کچل میں جڑی وٹیوں دال مصاگوں -- ٭ | 
۱ کی تاب ا شا کےذرمیےےآسما نگ ری علاح 


شس 


ب ود اس مھ سے لے 


7 اپ اگردال : ڈ اکن چو رکا راگروال 
زم تی 


آ دوک شےءوْنانٰ چارشروددا" 2 *ہوم وچ نخ وھک 
نیما ئ یڑا یمک دوائیں زرل علاحء ؛عزااور یز 


یٹول پچ لہ میں ہ جڑ ی ٹٹیوں دال مصالموں :من مس اور س با دستیاب جڑ کی پٹیوں کے ذ ری ےآساا نگ یل علخ 
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وت تچارٹروروا ای .مصوگ ٣‏ رچی کہا ق لم نشامہیز ١‏ 


سس 


01 ۰ۂ|۵]۳0۷۵۷0۵|0كمم/ء۸ 


ت خویصورتی اوح کی پپتی نکی 7 


2 


٥‏ و لی پچاریاںطلب بویاورحر رڈ یل مس ) گرا زعتھرگل) 


٥‏ لڑگایاد یکا یڑ ۱ (ہاروڈیف) 
٭* گھ یلوا عکانزانہ 7 '(ڈاکٹ کر ۔افیساگروال ) 
٭ گھریلوفائی علااع کا نیا پیڑہا (ڈاکٹیش ارائن چان ) 
0 طب اوناٹی می لگ یاوادوببادرعامعلاح گی کاب (طِر. ام افضل وگہکبرازاق ) 
٥‏ ادرل اورتھرےعارّ ٰ ۱ (کوراصریٹ) 
: لپ نبو یکن راوشد سےملاج (ضت تم چاویر) 
0 صلم الا عدادکاانییییوپیڈیا (م جاویدتن) 
٭ امو ںباثزادر زسیدانشی یکر انی ) 
: مھ اویمزست مھا کی طرف ۱ زڈ لچرگل) ۔ 
6 یبد پیش رسے پبار و ںکاعلاح (ڈاک 1را لیس اگردال ) 
٭" کلاک لوان رای (لی گآ جار بآم سوا ى) 
6 موٹااکھنائیں (اےتی۔چگری) 
اپناف دکیے بڑ انیس (آصفواز) 
ہم ہیلمأک/ر - ( ڑا 
۹ نل یو یکر آنانمدار) 
محسّبہه شُخر و ادذدب 
کی 7ك أفضل مارکیٹ اُردوپاڑارلاہور 
میک ۱ دن ری اکیڑھی۔ جا بجر ڈہپافضل, ری ٹ ردوپاڑان ا ہود 
سے ہت 78و72 ہے ات 


۷ٌ. 


اکر رسای گروال ڈاکف ید کا راگروال 
ڈنرا تھی 


:  متورا‎ 


اصنشظواز 


۷۷۷۰۳۷۱0 


ٰ : اش ای اوازہ ۱ 

تواصو رت | ورمعیا ر یکا ہیں : ٴ 
آپ بے 

تشم مال چو دف رک بایاۓ اُردوازار 


کا ی رائیٹ ج ۲ 


مترتم: اض واز 7ڈ یی بلال کی م نآ بادہ لا ہور کے نام متفو ظط ہیں 


۱ و( ْ ۱ 
ا کاب کے تی اس میں شال نما مواد( یچ اورف ٹوسسبیت ) کے 
تقو ق7 صف نوا زکے نامرف با ہیں _ وس سمل جےکوک بھی اس سکنا کا 
نام ٹائیٹل ٹڈیزائیءاندرکا جھطربا وٹ وظی کاٹ ماخ فکر پائمل 
صورت بی و ڑ مر وڈکر چچھا بے اور شا کر ن ےک یک ونس نکر ےن || 
ور کا نو لی طور رت چاو رلتصا ن6 ڑم دارہوگا_ -- 
وہر سس ۳س0 پپٹ7/پبیبییپْ/ ْ 2 
مم 000144440 -: 922 راصشواز 


21 0ٹ > ی000 و و و پْل 9 -٦٣8٣-ِ‏ شھرد بن نس 


رت 0 7- ۰۰۰ دے 
اغاعتپیارم 0 -.+ - َ َبی ۶۶۳2۶ 


اب 


ال ارکیٹ ارد ہازارلا ہو رون ئ٠‏ 04۵237233749 


۷ٌ. 


۰ یت 
رد سے میں آہےو ہ۶ےے۔“۔ 
ہے ھا سی .- لا سسجت 


- 
ہہے 


ے۔ 


۰ .ے ٠‏ 
۔‫ 
3 7 . 7 . 7 
: . ۱ 7 2 
۲ 3 چجیںیتجںیپپوںوت_ت -ے ‏ ےجےریں ےج دسے_ں_-۔.۔_ے بہیسیممبویےےسے۔۔ ےے-_-ے---ے ‏ سح -ح_پ_ےے_ے. تج ود ۰ 


7 
“ ام نے ۔_۔ _.۔. سس 
0 


7 
سال درم مار ہ ہہ ہہ 7 
سے 00 ز- ‏ سب رت .2د ١‏ 5 
.۔ م_.۔.۔ _۔۔۔۔ ہی۱۹ ےت بد سے عبج۔ ہے پٰے ہج ےج ” جر؛ 


پ سے چندہا میں 


درائسل سا بکامنصو ہا سنظرے بنا گیا ےکک شعروادب کا نے مقا رین سے سمل دابط 
ام چنا ہے اور ہم وقت وقت پرا نکی رپ ںکا جائزہ لیے رج ہیں ۔ ای لے ہم اپنے نا ری نکی لین دی 


ہے کرنے پیش تاررچے ہیں۔ ”کیل عا رع کا خز ات“ یع بھی ای وجرے بنااور 


1م لور رک وٹ 1۱ اک دش اش :دع پاکھر مہتبولیت ۔اصل ہورہی ے۔اس شتے می ٹق 
حقیقات اور ابیادات پور بی ٹل رل علاع بھی ال لک رش کیا رح سے جنڑیی و ٹیویں ہیں 


سم لوں اودانارع مسا لہوں کے رج علائخ ے موش اور مضیدشط ریو کا شارکھی بی م سک جات ے۔ بر سب 
یلاخ یقت نول ہیں ءاور یضرررحت پش نیو تپ ہیں. ریچ معنوں می نٹ کی 


ادگ بار ےق ت عدافعت می اضافرکرتے ہیں ادرعلارع شڈ یک رح سےا لک یگ مود عوکر تے ہیں۔ 


ڑزادل سال ےآ اوردیداو رگ رن علابخ مارگ ز ئگ یس عیتا آ یا سے اور ہما ۓ حسولات مل ھھلطورے 
رق لہ ںگیاے۔ ا ےب یس بھی دو سکم شا نی ںکیا حا را بیط ریقہ جرطرح سکم ہوا چلاگیا۔ 
اہ ہیدہ ہلا علارع اد ہک پیا یں ء یی ےکیغراورکوڑھ نی زس جری علار عکیل 1 بھی ایلد شی یکی پا یش 
یا جانا مڑنا ےمان بائی س بکیل نآ رج اس طر گل کو او شی کے بوے ہوے ماب تب یبھی لی مکرر سے 

یں۔ای مر ہومی جیا اود بای ک ابی انا ہم مقام ہے۔اانطر یق لاج ےبھیکسیطرح اسان 


۱ یں ہوا ا لا 2آ ہت تا ےن رست ہونے کا کال نرہ : ہا ان بھی رخ 


اچابدائے۔ _ 


۱ ان تما مم رپپ لے علار کو ایک ملح کر کےا 0۴/) نے 07 ائی ہے۔اییاشز انہجنس میں 


چھوٹ بویا ام پیاریوں کے ہرار نین ور ےبڈڑے ہیں اوران نےکر یھ سان اور بےیضررط ریقوں سے 


فا ھے جا یں ای شیکھن چیا یز ویر اداد وددائول ا ھی در عکیاگیااور ایک ا باضیالی 


۰ مد 


۱ جار بیو لکا شید یاگیاہے۔ بباا لکتا بکیتحصوصیات ہإں- 

یہ شد دبات ‏ ےکراسے گچھ رز اضرانی ل ےکپ ہے ہ ںکرا یا ل وص با مق جدیداومتق تا کیل 
کوٹی اورڑکیں ہے اس لے ایی ےکآ جک رگ لئ تاب اق مفید ےکا ےےسل درس ساتھ رھ 
جا گا 


لی 
حیچجث 


وسج یٹ و رہش 
برا مہ بای مخناطار میں ! 


ا 

ُ 

ِ 

اکر چک می کم اعت کی ہے۔ ا درہ ےی امابوںء ماہروں تقایل ڈاکٹروںل اورشخود ٘ 

.“سینا ےج با تکیاد یم ا لکنا بکوزیاددمتنداو ری بای گیاے. پک ری یی ایا یا 

مین اہ ےکر یکوماسب نتیرننل بار ا ہو اک ام عالت کے باعحث دوس ری طر کی ً 

و لات طل ریمس ڈیا کے ایق ری معارعغ ےضرور مشمورہ _۔ إ 

از ملھیاچھیا ال گی دخیردالی باریاں ہوئی یں ہین کے لئ ارد و نے لے سے بکجددوہ ہی 7 

مر کے چان ا گی رآ تے میں ءا بیے می سکھی فور ماع سےمجورولینا ا ہے ١‏ 

ا تا بکامتقصص یسل طو ےتا رت نکو فا مد پا ےکا پر یآ پ سے الا ےک ہر ۱ 
ِ ول احاات کے لن اط رہیں_ ۲ 


فوفس ویکیفہزہپہیہیییوندھھھیو رھ 7 
١ -< , ُ +‏ 7 ۰-‌ٔ 


0پ 


۷ 
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۱ اد قزق کےبرےمقعرت پڑکر اکٹ ے٥ل‏ میس ر میں ادرقماماخقیاٹی سک میں 


7 تا کیئوزں اوت یانے سے لئ ن1 ودک ابریں لوں 7تس ۷ ا مطاللع .گر کے 
ان کے خیالا ت کو یت دیکئی ہے د دا طرح ؤں:- 


.1 7+ 9-مادلونرائم 


0-, 9 9و ")۸ 0- تل کام ںو 
...ٹپ 1۔ تر سادعیاے 
فمررےاو - 2-۔ ماد رکاش 
5رٹرریانگرم ...7 13ہ شش رتقاول 
۰ 6۔ اشفا تک رگم ۱ لم کی 

رس شا نکر رسنسا ٰ 15- وگ رتا اکر 

8 رز رکا شس درس اکر 6-ولوش رھ چٹررورۓ 


خمائی حاصل لکن ےکی ہم مندرجہبلاکاہوں کے ما مین کیقہرول ےدورہیں۔ 


صروری بابات ! ٰ ٰ 
[۔ جب گی یئاب گرا لاج ہوجاے راپ ڈ اک ڑکامشور لیس اورلا نک“ کی۔ 


72 یی ؟ کیہ اور زا اث او ںکاعلا لکن ن ہو گے اپ ڈاک سے باں چا میں اود 
"7 ان کےہشورے سے علا نع شر اکر میں۔ 


ہے دہ نع سا ے 


۷۷۵٢۵]۳/‌ 0 


- .رر ےت ئا کاھ 


جسےے یں دہ کی سےا 


17 مز رسفا لا +ہ ہیں اىىص×.۵.29×<×<ح9 س۔ سس سے 
اھ7 راو کا یں وا 


کم ریو علارج۔13 مل گریأو علارع کے ُوسرے نام 14 عو متقبولي 7 عطارحع -14 ٭ ہنگائی 

ٰ ای ری ) علاج- 15‏ مستتفل حرج ۔15 ٭٭ارزال اور سان عطارج۔15 س٣‏ گریأو عاا رح اور ہمارگی 
فطرت-16 گع ریگ ملاع ادرفطرکی علارع-16 ٭چ٭ بش عطارج ہگ یکو علاخ او رس ولا تہ جار ےآہ مل 
ال م جو در فید-17 یہ اپچھیصحت کے لے مقوی مزاضروری-18 مدؤیاسٹ ٹوڑصحت کے لئے 
ہکک-20 ہہ پان این او ری نزو ںکااستعال یبار یو ںکودکوت-21 ”یو کو کینملی : بباری 
سے ال کی ات * جم خودبین رسے میں ایے ون 1 کاروپارکی دوڑ اد یما ز پر ھ مع خطرہ 
جال تیز ٹر داردداوں سےکڑیں ہجسماٹی خرور عکوڑ و کفکر یبارکی نہ بڑھا میں ک7ر77 تدزست زندکی 
کے عا ماُصول .25ع کمربادعلار افادیت مک ریا علارح اور بیکتّاب۔28 


اب ا پٹ متعلقہ بیاریالں لے ٰ 29 


3.عام چٹ ددد-231. ا ض کی خراپی-36-*3, دست۔444. تے -0>٭, برشصی-6 5 
6 میس با مروڑ-65 74 پیٹ جس رز راس پااپچارہ-72٭8. تزاہت-9+78 06 
11-96-0 تش۔رور1 پیٹ کےکیڑرے-97 


ابچ بارادر ا سک اقمام " 103 
: ٴ عام بخار-105 س٭٭2. ریا گی :نو بقار-110 سی صراوی ہٹار-111٭+4. معادق مادبا 
0 مپبخرقہ-112 افو زا614 لی ری ہنار-15 7-1 سوب -118 

۱ - اب لچ ساس تفہ بجاریاں ۱ ْ ۱ 3دا 
. کام با زل.-125 +2. کھاسی-130 +3 دم -136 44۳. تپ ددقی -141 5, اخا ‏ 

. قلب۔6147. رلک بچاری-151 ۱ 

۲ اب گلپ کے کےا دب ری ض کک یاریاں 17 


1.سردرد-159--2. کا نکادرد-163 3 گے میس موجن درد ہی۔6 1 لے گلڈیاں پا ٹسل 
کابڑھنا-173 م۳ سیر( جاک سے نو ن کا ئنلنا ).176 م6 کوک 180-67 ٭٭ہ7, بہرہ ین-183 


ات ہی -7 ت٭9 ہے بی ما نمی اور مرگ ۔دجور یں :مع میں تھا ئے -196 
+12 کرد کادرد-200 


م۷۷۳ 


اب اتا انی بہار ہال ۱ ۱ .203 
۳ خط -0205 2 پا ی اض دی -07-. بے خوالی اخنتآ 209-6 ٴ 
اب انا رح متتعلق بہار یال 0 ۱ . 215 
1 1یلا ڈو کا 17ے اگ رد3222 وسوشسْ. تكت-_ 

یکم میس سو مین .60232, ھن ہوجانا۔236 ٰ 


اے 07 ری وااں -۔ 29 


17. یک رکا رڑ ھن -1“, ان-244 3 تی أججان-48 ۷2 ٹا پکانرایال-251 


بب لگ مبکگوظہنہ ...یی فی 
السر-259 ٭2. پائی بلڑ پریشر-261 ٭3, خو نک کی 264 س4 اواہر .266 ہے 
بج-271 6. خار-7-274ہ زرامس-71 چلدک چاری-9+281 یل ہچھل یر ییا۔ 
سفیردارغ -100285. پموڑے سا-288 ۰ 


اب آ1ی۵ا ود2 لکی اص بجر ہاں ۱ چود 
٭. سیلا نع رم یا لیددیا۔295س2. ماہواری متحلقہ پ پنانیاں-34-299. زگ یکا درد -05< 
,٣‏ وت ہار -308 


اب آ٢‏ مردو ںی نی بباریاں ٰ .311 


ام ردیی-13 23 تم عبت انزالی۔317٭3,احلام-4320. سوز اک اوزج یان-323 


اب ایا 17 ٰ کر وی 


. کا ی-331 سے تھی ںآ نما وکھنا .2 *3. ہیں کا ہار -333-٭4. وں کے 
دست -334 5 دا ت نا-5 33 6. پیٹ میں درد-74-336, پٹ مف سلکڑڑے-۔337 8 مر 
بس ھا لے -339 94 نا ک کا پنا۔10-339. ت ےکرنا-340 1ل ضر دی ارگ -341 
ےکی جاری-242 


اب آیا عاطالٰوائہاں اہییاں ------ .345 
کل دسج کی ےکوژو کان -348 3 ,لکنا .349 میل4, گرب دا -350 


ا 70 ۔351 سم ددافت درد-352 7 مو آ جانا-354-٭8 ری ٹون -354 سو زمر 
نا 10+355 ج-11+356 .ال ری-358 " ْ 


۷۸۷٢]071 


0017+ : ۱ 


“ح تن ماگ رکوقائم نے کے لے ا کی تینوں میادوں..... خذاء راونس 
مر ویک دنا جا 5ت 


دلنا کےا تج یں و ودت پیل ء رات کے خر یس پالی بی اورکھانے کے 
آ خیش پچھاچو ہاش مل چک رمعا کیک یاضرورت ے؟ نامعأوم ٰ 


متا علا کرت ہیں 7 رتتظزست کل ے۔ آرسطو ۱ 


یٹس اورنحنت انمان کے دو مت من مواری میں ضرنٹس ے جانفس 


کیا ےد دکتاہے اوریمنت سے بھوک تی زہوٹی ے_ سو _ 


١‏ مھا ہونے پہپالیادداہے پیم ہوجانے پر بای قوذ ت دبا سے ۔کھانے کے 
: وشت پا آ ۱ با ضیات کے برابر ہے اورکنانے کے بعدز ہ رکے پرابر ہے۔ 

2 ١ 
سے ے۔ تت‎ 

٠‏ سونٹارڈن 


کیک 


ک 
١‏ سی 


0 .+۸ہ۷۷۷ 


۱ او ر۸ .ك- ۱ بیو ہے ےم چھ - ۱ 
ٛل ری رکوانمانی تب ی بکاسب ےزیاد ف اف یع ربق علاح صلی مکیاگیا ہے اورگئی ایک محاطات ٹیل ىہ 
ْ بھی مکی مک یاکیا ےکآ و روید جد یلظر صاع ےکی زیادوہ ہآ سے رج ےکم اکم یلع پٹرارسای یآ روید 


از ہوااورھسوسرا لکل ازج اس طر بی کےہتمل یکزاہی ںبھیہھھ یککیں .لی مکی چا تا ےکآ رو یدکاعم 
اما نو ںود لوت یں سے حاصل ہواے۔ جوڑھی ہو 1ے روید بر خی ریاک و ہن داع یق علا نع ہے یس می لک اصلاعات 
کر کےاے بج کیچھانجو ںاسا من اکر نے کےقائل وا جان ےک یضرورتے .یز 

پر عگی جسمانی اورچانی ببار و ںکاعلا رخ ال ط رق کے ذ ری ےکیا جا نار ہا ےآ رن بھی مشاہ ے او رح تیقات کے 
-09- ا کیا ےکآ روییظر لت عطارح انہک کقویا اورموٹڑطمر رز علانع سے ہی وج ےکآ اي یی کر بجر سیوں 


میس الس ربتعلا خکودوسرے مو دوط ربق علا کی طط رب بی مقام عطاکیاگیاے۔_ 


آ4 رونطر لعارح ملعلا سمل طور ےر رنی و ل کا ا تما لک جات ہے سب ہیر ورولںء مع رتا تءدعاول 


ْ اورجھتی پچھرجھاہرات وخیرہ کے ذر یج بجارگو یکاعار خعکراجاتا ہے۔ فقرردت کے دوسرے راخ کے .کی ء ای 


بواہشور کی ری مفزائییس وی رہ کے ذر نشی ا ن طط ر بیقہٹی ملا عکیاجاجے۔ ٠‏ 

پبارٹی صصوی ہو سراوعوں نے نز ماشہ تریح میں بی تقیقت معلو مک می کس کر تکاعی حضہ سے۔ ‏ ج مم 
ہیس سے٤‏ وک یکا مامت ہیل کے جعہمافظ راس تقیق تکووا ےکرتا سے ۔فطری طور ےج کی فطرت یا بھی وی عناصسر 
یہ جوا کے علاقتے کی فطرت میں موہود ہیں۔ جج بج یھ یخس کے ہے اعمال دافعال کے با حعث با 
ور کی پدییوں کے پا حعث اع عناص رکا و ازع نٹ جاتا سے مک می الات باری )ہلا لٰ ہے ۔عالہتحقیقات 
ےک الع عنا ص ری فدادکائی مر ری سے یکن دداصل مہ بای ذیادیی عناصرز ین سمانء یا ءہوااور گگ کےی 7 


عناضریں۔۔ 


ان ھی عناصر کے عدم“ذ از نکی بکرد ینا ہی علاع ہے یکام دوط رع سکیا جات ہے ۔ پیل اہ رما اہر 
سے ضمرددیی عناص رم یس داش لک کے ا نکیا از نکی کفکر تئے یں اورپ راع وج با ت وخ کرت ہیں ءشنکنا سے می 


۱ ۱ ٰ عازن بدا ہوانے_۔ سے نے مکووواد ینا کت یں اورڈ وسر ےکو ول وضا لطے اورضریطا - 171 بابندی-انسانا 
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۱ 081 
گی جفیادی فطر کو معلو مرک کے علارخ کر نے کے باحث تیآ دویوسب سے اپ مر یق لاج تلیمکیاماجاے۔ 


6 ۱ 
روید علاجپ ڑا او رط ربق علاع .۔ بترادوں بڑ ںکحتقیجات کے بعد ہار ےآ پا 5ہدا نے اى ےکی 
2 اگ ء جوگھ رش ہار ےآ پال کے ماجول ہآ سان سے ضتیاب ہوجاتے ہیں۔انخو کی اوت 
رد و پم روز مر وکا زنک مم اپتاکھانے ین ش۲ بھی شال سے ہوئے ہیں بی نے سای سے ونیک ہونے 
وا ےت ہیں خی ء سا دی ببار لو ںکی می اور ے ضر روا کیاضورت می بھی مشبور ہیں ال بیسخو کو جوارے 
گول نےآ زمایا ور دراغ تک شورت میں اگیم لکوسوپ گے ۔کیط ریہ نے پورے رص پک وہنرک 


ٰ موائی زخرکی مس بہت۰شبور ہد تے گن ۔آ تق اتا مگھمردں کے جرگ افرانی کسی پیاری کہ سان اودکا گر 


کو جات یں اورحرورت بے برا سکیا اسما لکر کے پبماری کا علاع شھ یکرت ہیں ایب ی1 سای سے 


دستیاب اور یادہووۓے وا نے بر ار رنے وا لے ے تو کوک یکو حا رخ کے نا م سے جانا جا ماے۔ 


کم ریگ لاج کےزدرن ام 
ٰ گھیطلا کے نے ات بل عا ی کی بدا اتال کے نے یں داد انی کے نے یں دادجی سے 
نے اود کول کے چک کے ناموں سے جانے جاتے ہیں ضنے ساپ سے دتیاب ہیں کوک ایل پیے 


کے نے ہکوئی تی دوامیں اورک یکوئی نے پچیچاکے سے با بے ولس ےکم ہکم پکارتا ہے نی رحا لگھ ریو علا نکی 


دوا میں ای ست اور سان سے تاب ہوقی ینک ہلوگ ایی کھاس پچھو کی ددامیں یا راو عو لکی ددانی کک کی 


ڑپ یے ہیژں۔ 


مقبول عام علاح 


گیل یق علاع ری٥نیر‏ پک دو ند می ڑا بی حرل عام ہے۔ خائ کر ڈور دداز ک ےگا کول بات میں ء ہمیاں ۱ 
ہتقال ماڈاک کی ہہوات دستیا یں ہےءلھ ریو ہلا ھی ابند ای علاع کال الیک وسیلہ ہے سشپری اورقصبائی زمدگی - 


ٰ جا کی ہولاتچھی میس وں ملک عام یا یو ںکی ےک یلو دواول پر زیاد وا رکرتے ہیں۔کسی سے 
امت یں ددد ہے لونک شی ںکرداخت باداڈت شی دبالیا کیکوسردئی زکام ہوگیاپےلوشی اورسیاومری کی چانے 
پا ہی نے گے مسر می ہدنے پر مال کو پا للکمراس امک ڈا لکرترادر ےکر لئ یا ادر کک تشم ڈا یکر 
اٹ لیا یکو چو ٹل ککئی ےب بلری پچ نےکالیپ باند لیا۔ا ری کت دی نے ہیں ء وگ ئل شرف زیادو تز لوک 


ہے اننفھال یش لاتے ہیں ۔ شش شاب یکوئی اس 1 یس کے افرادکو ایی وی شی ں سو ںکیمعلو رات ترہوں اور چو 


مکل رد پرال نکااستعال شک تے ہوں_ 
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عو مار ع یا ؤوسیں 


من _۔ وًقٛ٘‌۔-" جو وید سر چتاد ہد دی و رد د دج ہد سو ی_۔ بس رج ہج چس تہ پت ل7 , . لٹ 
ح _ کے تک ج وھ۹ھظ. ‏ 5۔۰ ٠‏ 30 " ۱ 


سھجے ھجھجے مرر_ہے ہے-.۔مےے۔ ۔ _ے_۔-۔۔ ہے ےی ےم ےی 


نا ہی (ایج شی )علاحخ 


ٴ ما پیش کی با قصبالی حلاقوں م رورہ ہوں :یاڈدردداز کےگائس دیبات شش 0 7 
گحھا تآعی جات ہیں ء جب؟ میں ہنکا یل علاح يیضرورت ہل ےاورڈ اک کے اس فوری پچتا مک نیس ہوتا ۔اسی 


حالات می لگ ریو لان بڑ ا کا رگ رعلارن خابت ہوتا ے_ 


رات کے 2 بے ہیں جو لے بے کے وٹ اع اتک تیزدددشردہوگیا۔ دردے بابلا کو دوک رسب ۱ 
لک پر نان ہو گے۔۔ اج اتک داد اتا ں7 نمی بچھوڈ یىی نک پائی مم گھو لک“ر ےکی ناف کے مس پا دی۔ 
تھیڑیئی نی نگ اورسا اشک لاک رن مکرم پا کےساتھ کو ہلا دبااودد ھت ہی ذ یھت دردےےئڈپ دہ 1 ارام 
کی یل وگیا۔ ریش ردری ڈول ءال واقیات را تکودی ہوں ۔جچھوٹے کیل ر سے ہی ںکاحا تک کوٹ مو کی ناک 
ےکی یھو ٹاگی زی سے پچ نون سےسار ےکیٹ ےئ ہو گے سا ےگ نکو یک نیب یک رئیا ہاں 
با پگ بپر نان نک ےکا نام بیائیں نےر کہا چانک :ال ےکہاکہذدای ز رڈ کےڑ ھی بای ےت ْ 
کر کےا سے س ڑگ ھادو رج کچ اکر کے اے اد وسر 7 ےکی وھ کو بای سو رت رردوادرما تھے پرزدڈکی کا یپ دو 
پان سے مرکیاکرتے اودز پٹ یکوسیھا تے جیکسی بد موی ایی حالت میں ڈاک کی تلا کی جائی اور ج بتک 
کون ےکرڈ اکٹ کے اس جایا جا تا ون بکک تہ جا ےکنناو لن بہسہ جک ہوتا سکریگو لات یمم وٹیی دا میں نے 0 
ک6 2 ما لان ےک اکٹل ے پالیا۔ 


لماح 


انل ےک کیو علار صرف ہنا ئی لاخ بی ہدہزیادوتز بیار یں سب ایک تع علا کی شورت میں شہور 
سے۔ مرا اکس خطر ا اک یجار یو ںکوجڑ ےم ممر نے مکی عگھ ریا مارح کہت شور ہے۔ ا سک دوائاں اپ ےآ لہ 


ین تل آٹ کے باعت پیارہوں ہجو در ےٹ ڈالتی ہیں لیکن ار یکشخ سک کےاکردوادی جاے راو 
۱ ریگ علارخ سےفوری اور تخل ا دہ ماتاے۔ وس ےط ربق خلا کی جآ وارروا ہیں کے انشی شر کے ہنس 
0 تجفدارلؤ کگمریاوطر پچ عذارج کے ستطعل اث رہ وانے علار حکؤزماد:پپنرکرتے ہیں .بی وج ےک بیط ر یآ ن 


ای کا ماب ادیل حا مار خی شدرت ٹ رپش راودا رکاش کا اہ کے 


ْ 7۲ ۲ ارژال اور مانطالع- 


گمریارعلاؾ ٹیش یار یکا علاحع ارت اعت ری دمتیا بکھانے پٹ ےک چچزدل اود ال ری بی ہوا ہآ واز 
ودنا ٹیس وت رو کے ری ےکیاجاجاے بجی میں1 سای سے دستیاب میں اود قبت می ںگھی تی وق ہیں ۔ 


انس سن جگھ ناو علارے ازال اور سان علارع ے۔اڑ دی جودال چھرکاتے ہس اک رھوڑی ہتقمرار یش ا سک یع بن ام 
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برملا کائزای ----. ۱ 6 : گھمجاوعلار کی وس٢یں‏ 
ٹاکھانے کے بعد امرس وخھک اورننی ھ77 وکھرے 


کھالی جائے اور ت نشی ہے سد ےہر وکھا 7 

ایک کلاس یس ڈا لکر یمیا جا بل کھانا لک پش ہوجا نا ہے ۔دا تکواکگ رڈ ود کے سات نٹ راورکڑ نےلراجائے ‏ 

یٹ صاف بوجاتاے۔ نم کا لی پل وڑ ےگ پر لان بہت مفید ہے جامن کے نم پئے دی می کو لکر 

ہے سے میں یس1 زامل جات ےکی گیاچتاں بای یی ابا لکر بے سے سرد یکا شک ہو سام ےے۔ نکیا جانے 
2 تما پنیر یی ےکی دوا شی ہیںء جوادزال اورآ سای سے وستیاب ہونے کے سراتیو رات بیارنو سک ول طورے 

ھی ککرد تی ہیں۔ ٰ ٴ 


کم ریا علارحخ اور ہماری فطارت ٰ : 
۱ 21 ش ار بیو ں کا علاع خطر کی طر تج سےکیا جا ہے برعلا ارگ فطررت کے موا ت7 21 لئ ہے 

یوک تو دفطر تکیای حضہ ےءاسی کی خمائ شلبق ہے جوعناص فطررت میں مو جود موس ء دی عنا ص راس فطرت مل ٰ 

پیدراہونے وا لم نکراروں ہیس رذ مو چو دہو تے ہیں اس لئے فط ری عنا ص لاش رئش کے جم لئے زیادہمفیرتابت 
بد ہیں۔ ْ ٰ ْ ْ 
ف رت کاکو میخض رت رضروری نویس ہے۔ جرایک ضر نائل دخ بیاں ضردد لی جا ہیں ان ناش رخوبیوں 
وا عنا ص راوضروررں کے ممطاإ ن تو یکرنا ایاطارع بے یبآ خمائس جانا تک ا خوبیوں ےم پائمزواتھاے 
اہین جن نات کے نان اوران میس یشید وضررۃ سال عناض گی ضرورت بانے بر پڑے مقیدفابت ہوے- 
ر2 نے سے کا ملا کا لے باز ہرسے ز ہر مارنے دای گوائیکماوشی ایر کے تجھر با تکا نچ یں ضرورت سے 
صرف !یباتک کہم اپے ٥‏ مکی اضرور تک بھنا ادرال کے مطا بی عناصروا لے پودوں یادوس بی ط رح کےعناصر ٰ 

سے اپ ےم مک ضرور تک ۲ل کر گی۔ ۱ ٰ 


ػ ریو عارخ او رف رکی علا رح 0 
حکھ ریگ ملا یس قرمت کیا عط اکر دہ تما ارت کے عزادہ ڈوسرے تد ورٹی وضرائ لکا بھی استتعا لکیا جات ہے مور کی ٰ 
عو پ یا دکیاء جا ندکی جاندیء ہوا ال ملف اقسام کے ہیرے جواہرات اودمقنا یس وخیرؤرقی دسا لکھی 
کھریگعلا کے کےکا ماب زراگاؤں_ --- 7 
مال کی سے رجو نشی رکری راوریکری (ڈینڈرف پش کرن کیل یہاں مفیدرہے ہو ہیں دد یا ےکنار ےکی 27 : 
ک اکم پرلگانے پراماتھ پرنک ککامو رت میں لگانے ےنرک اورسکن ا یک ہووت ہے مقیرکڑیا 0 بی ااء ۔ 
چو نائی دی رہل ں کک ددائوں شض استما لکیاجاجڑدے۔_ ثػتتکککییئپ ‏ ئ یپ+++۶' 
رک۱ اضر جا یی کے نین را تکوگ کرد کے میے با کے سے رکا بیاریاں ڈدرمول ن-۔دد یا کاماپی 0 ۱ 
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7 
× اف * 
وج ہے ھے لے۔۔۔۔۔۔ ۔-ے ایم ک۔0.س۔ ۔ ے-۔-.۔“-۔ ۔_ے ے۰ 


رمالا کازادر -- 


۱ 0_.- او و ارح ا میں 
چارلی نکاعای خگیاجااے۔ ٠‏ ۳ 


ٴ حور کی ر وی می کم سے بی نگ لکرکئی ضر دسا عناصراسم سے با کرد یتا ےس سو لککاتیل لیک ر عو بسییگنے 


ےےٹ ئن وکا اے۔ اک نشم یڑک اونگ اکر نے دا موق ے۔ 
اقاع 0 


گصریا عارح وب اور ہت دی برعلا ہے کم کے ایک ج ےکی بارکی کے پارےمطاو کم ریو ودای رروو- 
ےم کے سی پروی مے یں درد ہو وشن ہو یا 22 کے نرر کے ا حصا پ کے تانج ہکا نمکرر ہے ہہوں اکر ورءىا 


اہول پرایک ببارگیکاعلا عکرنے شی لگھریگعلا ےگل طورسےکامیاب ہے۔د ما بنا یوں +د لکی نار ہیں 


گر دز ےکی پیا یں ء یڑ ےکی بنا ول اور پبی فک نار یو ں شی خطر ناک جار یوں می سکع ریأوعلا جع کے لے بڑے 
کارگرثابرت ہوتے ہیں بادام سولفء الایگیء برای اودگ یکا اتال دماگ یکتروریء ممکانء ے ہی چیک ہآ ناء 
ادداشت کے زیاں دٹیرہ یل با مفید ہے ھی ء ہنکفء زیہہ اجوائن نہ سیاوٹمک جیسے بادد تی خمانے کے 
مسا مک لکی بجاریوں یس بہت بی مفیدابت ہو تے ہیں دا تکو انی میس 3+2 انج یکو رس کھ لیے سے پیک 
1نو م(آیکظع مک ط2 سش رس دار مادم چو میں یل یاعانہ کے سراتھ ۰1 ے) تل عالی ے۔ انتک کا 
چون (ہو رن کے کے ساتھوسو تے وق تکھا لت سے پریف ک ےکیٹ ےم ہوجا تے ہیں گھ ریا ھخو ںکو ما نے وا لے 
سک ےے کے جوکر سے نے ربیل سہٹریاں ‏ صتقی سب بن کم جو روا بھی دکعاکی دق ہیں ب دوائیاںگھی بڑی 
کاصیاب اورکارگ ہیں جوشخلف بھار وں یس1 سای سے استعما لکی اعت میں اورسففل فا ندہ بای ہیں 


ػگھ ریا عا رخ او “وزارت 


ریو علا کا ایک اہم تہ ہیں اوران کے چیہ نییشمارسا انی وجو مات اشیرہ یں دو بی یکا کھا کھانے کے بحد 
ناودرا تکاکھاناکھانے کے بعہٹھلناہکھا کھانے کے برکمروٹ کے بل پاش ےکی نظ رسے بہت بی مفید ہے تع 


. جاگے ی آگھوں پالپاکے ین مارناء داخت صاخ تکرناءشست پر بیٹ ےک رکھان ا کھاناء ور لکرناء وقت پسونا 
ےہ چاگتاہ یرٹنا م اون یلو علارخ ےی جچ ےو یں۔ان 11 پابدکیا سے بمار لوں سے با صرودتیرجتا ےاوراے . 
ج‫ ٦‏ نظ دازکرنے پر ار یی ںکا تطرہ اھ جا نا ہے ۰ ٠‏ ۲ ۱ ۱ 
ےت ہر تةاً تبا کا سفای - 0 

ا.... اٹ اگرچھفورے یں نہیں اناگ ایک نف ریو دداخازفظ رآ ےگا کھ ریا علارخ ٹس دوائ یی شورت میس اتال 
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پان والی اب یسکیس اپے باود تی خا نے یں بیٹل جا می یمر ہک لدکیءدضماءز میرہہسونک ‏ اجو ای ء 
مز ھی ءسیاد مر ءتز بات ءلدنکء جاکفلء ای ء پنگ او رگج سے نل ےگ رگیہوںء چنا ءم گی ء باج ہہ لوکی متزدگیء 
کم پلا ء1 لو ء از ؛؟ سن ہکا ہر مو بی کا شی ء جقند روخ وکوٹی؟ بیو را کیاکی ے شس ک اکم یأوعزا مل استبال 
شرہوتا ہو۔ ادھگھرے اپ لت -03 مم ام ددم پل ول اود جانے سکینے بی بر پودے اورتیا جات سب پت 
گریددا یں ہیں۔ امہ نو تو یہ ۔- 

عم چو ٹف کک سے - .بلدکیچو ن ےکا لیپ لگادبیی۔ 

ادروٹی وٹ ے... گرم ددھ کے ما۶ تھی پنکری کی ھی درےدذں۔ 

ان یک ٹکٹ ے. .یچک یی کیا ا بابانر تد سی- ِ‪ 

پھوڑاکلنی ے جگش یل ہکا وید 
: اڈ ہدیا ے کڈ شی کے سے تے مکی اورسینز وا کر بان حدیی۔ 

چھوڑاہدکیاہے 7 ےچ ہی نکر تو ڑ لی 


داخت میں وررے - سس ۱ 

پوی ش کس ہے.. می جازے پان ےہ ن کک (نزی )ئل لیں_- 

ایڑیاں بی ٹکقیہں 7 تل می مون رمک کے ایالیں۔ 

پچ مر پتھگیے. ای کی یں دی اکر دتھوأں_ 

نے ایس مار نے یں ء ود نے سن او کر نے میں ت٣‏ ان متلوم ہوتے ہیں ین یار کی ش دا کر 21 
یں کو رر وت انان سے نے 
کردرواز ےکک شھرا ما ےن 


ایح کیل مقو ی خذاضروری 


مم مود ڈست او گرم مکل رسک کیل جم مکھا اکھت ہیں کھاکاڈان 0 0909 . یس 
خقثزت حاصل ہو ے۔ ار بواں سے فلت ہوپی ہے اورجمائی ٹوٹ بد کی غرمت ہدلی ہے یکم خڈرانے 
اتل صا سے اص کر :ا لے اما ا سا ہا دی ا یضازوظزای 
توب اور مق و بی و ڑا اکہلالی ے۔ ۱ 


09. 9090000 
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کےنک پان جاتے میں .گاج چٹوں وال یئز ول ‌اورلادڈللوپ)عضرزیاروہوتاڑے۔ 


فناے“ی 5 ایم ح اص رل یں 


1-رون ء2۔ کا رلدمارییڈرشس 3 یلال یء4میرل 81ہ 7٦آ‏ 
مم مین ال عناص رک ےکا یلا رو ک نوک ہوتے رت ہیں ج بجی ان ک ےکا موں یس ئرکاوٹ ڑپ ی کے ہب کی 
مم تار پڑتاہے۔ان پا نول عتناص رک ےکا مو ںکواختساری بنا ضروری ے : 

.ےط وا را ۱ ٠‏ ۱ : 
1]۔ روہزی:- رشع سے جار ےم کیا دھانقول کے پیٹ کے انددولی جس نے ہیں۔ مہ کن ءلعاب دارہ 
ادرگاڑھھ ہدتے ہیں۔ ہمار ےئم کے نے +جلدہ بالی.ناشنء دی +دماغ ری پھچ رڑے اورک درے وقیرہ 
رشن کے کیا نے ہدت ہیں۔ مہ پردش نکیہوں ‏ سویایان خن کپچلوں دخیبرہ کان متقددارمی سللت ہں. دالوں: 
نگ پھایوں ء پا لک دظیرہ ۲ لپیا پردشن ا جات یں ۔ال نکی سے ہار ےش مکابڑ نا لک جا تا ےکوی 
آ ای ہے لح کے کے ڈمے بڑ جات ہیں۔ 


2ک رب پامیزرں:۔ 07 و و وم رک نام ابو ہا ئیڈرٹس ہے۔ ا سکیا کیا م تسم 


یس ان رشن ایر ں٘ یح لک رکری اورو ت نکیا نا ہے سک رگیاسے مار ےم ۰- الک نا می در ج7 ار تا 0 ہے ہج 
ند در ےک یضر دی ہے کارب اڈ رش اتیک الک یاریاں عبالیں- - 

3ہ علیای:- ھی ءئذدریمن اورون بی یں سے میں نکی ما مکی ہو ے۔بچلزائی ادگ ر7 وس می یل 
کم مکوگ رم رھت ہیں۔ خلا طرح طر کی مٹھائیاں کی سے بے چان اور جاٹ وڈ ے کی میا کرئے والی 
و رد اشیاءہیں۔ا نکوزیادکھانے س ےس موٹا ہوچاتا :اس لع مزاسب مقداری گی و ودک لیے کے بح و 


ٰ شمام دنن ھی ارک جاے۔ 


4۔ مور : میک _- میک سر 92 کھانے سک خیائصس ڑا پت اود یس سداک رتا ہے ء۶ یرت صح تپ یمک 
کے بی گی ہے تک اچم روز ات دکھا نے می سکم ےے ٹلں۔ال کے علاوہ اورڈی تنک ہجار ےمم کے لئے ضروری 


پوت یں ان مل سے لی ترک اہم ہیں ہکم ء فاصطو زس :وڈ مین اورلو ہا روز زست رک کیل ا مات 


...گی مہف رددت ہو ہے۔ جار ےش میق تکوقائم رن میس محدلٰ نمکیاتک بہت بدا تھ ہوناے۔ یٹ کشم - 
...0209 ٰ میں ایا کا توازن اکم رکنے خی اور لن کوزیادہکھارا امش یں بہونے دیج امم اور فاسخوزس پڑ لیو ںکو مور 
ٰ ت ۱ : کرت ؤں۔۔دل اوردماغ کو ص لور بران الیضرورت مل ست سی لج روز اش ہکھانے وا ل ےتک کے علاد ہیں ٰ 


ود یچاچ قد پول کلک جہم اشن ہیموی ھا ررنا پا ے یکان چزدں رر 


تر وٹاطرے دفامضن زا نے حاصمل جذنے وانے دد اص ہیں جوش منوس اوخ بشو ری عطا کرت یں سان 


۷:۲]. 


کے نا مو ںکی تر تیب اے لی گاءیءڈ ڈیء ای اور کےء شر یرت 3 ٭..سب مل یں: -- 

پا وٹا یں اے ‏ نے عگھو ںکسلنے ضروری ہہوتا سے سا لک کیا سے ش بکوری مار نڑھی زا تکونظ رجہ 
7 )ءموتیابندمی باریاں پیداہدجالی یں۔ یسا اکر یوں ہما گا جم مر یہ قد بن دک ھی ویر میں 
ابا جا جا ہے۔ 

ف نان لی“ ...ا کا شردرت اعصالی ظا مرک او اررد لاک رک کے ہو ے۔ رگج ۱ 
گت ہگ جر: باجہہ ہگوشت دخی رہ شکاقی مقداریٹ علاے.۔ائس کے علاو وکنا ءگڑ نکر خیرم بھی پایا جات ہے۔ 
سے وٹائک نکی _ مر لخورد یز وں یس ءلیموں بت وہ مالٹا یم زج اورام ودوظیز ہکا مقرارش .- 

اج ہے۔ اض ردرت داخوں اورآ اٹک رک کے ال ےا کاکی تا بھیحاصت 
لک جات ہیں ۔ 
٭ وٹا گن ڈ گی ودت چنال ی وا ی تو رو ی چزوں اورک لی سیل میں سب ےزیاددمقدارشں مایا 
جات سے ہین تا زے ود من 7 ۴ رس ےکی زردیی یں بھی مزا سے بدا اور پر او ںلا موا بتا:ما ہے۔ 
پا 001007 ناک ی یسل ہو سان والا ونامنع ےء جوگہہوں یں خمائ سور سے متا ہے دی کے 
مک رم لکسلئ ئشھی ضس روری ےا کی یا سے د لک بیاریاں پدا: ہا ؤں۔- ۱ ۱ 
٭ وٹامس نع کے نیدی اعض ا کی مہو اورتھ ن کا لوف ڑاجھمانے وخیرہ کے لے معاون ہہوتا ہے۔اسے 
عاص لک رن کیل کو ہکویھی ٹراش سوبائین لکن مان کی ذ ردی وظی رکا اقعا لکرن چا ہیے۔ 
س یرب اک پم ف اک ےق ان فالخ سے زا ہو نے واٹی خرابیوں اوراس سے متناہ بات کوامجلو مک لی رن گھ ریش 
تی نان نذا پیدا ینار مو ںکا 1 سمانی سے علار مکز سکتے مہ سان تمام عناص کو حا لک نے کیلع اخنقرار میں کی 


سج ےت سے 


کہا سے صا ف ا از اور وم کے مطا یکھا نا کھا ای میا سب اودا ھا ہے۔ 


ناسٹ وڈ و حت اکسا ہیں - 0 
فا ٹٹوڈ میس گی ہوک اوراش رر گے والی مر یا ہونے کے پاٹ ریا م نپا مرا کرد ق یں ارڈ رد 
چو ںکوتخوظ رک ےکی استعال میس لے ےیک ھی نظام اضضام بر ار ڈو لئے ہیں زیت داراورفطری جُڑا 
سے بے انی کے باععث پبی کیا بعر یال متقی میس اور ہت تنحم تکو جو بی فکرد یب ہیں والد بن اورووستول 
کی دیگھادکھی بھی فا ٹف کھاننڑے ہی نکی فشائی ما سے ہیں سای لے ساراکزہجی خطلف کی بنا ںکی 
پیٹ لآ اتا ہے اورشحم سے بپےاخقوائی 1 ریخ کک اکڑوں کے رکٹ کاپان چ۔واروں 
کے باعح ث “کم نا ابد جانا ےہ ود اککی۔ 


اآں لے سی بات ےکک رکا ۹ و پیاریاں یش زیر 


۷۸۳/207 


یگ ۔ گا ایک خذاس ذر ولغ ے۔ ٰ 


جانا زاوز شی چو ںکااستعال ار و ںکوکوت 

0( جا اورکائ می یبان ایر 7 02. نجار ےروزم کھانے بین ےکیاحض بی ھی ہیں ہت دو عقداریش جاے 

ورکائی کا تما لن ان سکربپچوی کے جبتمالی اوددماتی ارتا یہ بہت ایا ملک اٹ ڈال ز ا ے۔ یں یل جییانء 
بر ینالیءد مات یجان .یداش تک یکھی او رکا بی ان خی ان | نیرک رماورمی جز 7 رہہ ں0 


سے چند پان مصالکپنیاں نل تم کے پرکشل پیگٹوں خی ں تق اکور مل اورسرادہ بان مصسا'ف روش تکرددی ہیں 


۱ اخیاروں مٹ بار اردان پان مصالھ کےفی ُثرات سےتبردا کر نے وال تیر یں شال ہو گی رات میں ۔ کا یس اور 
1 ںی ایا با ال انی ہر : رو ںید ینا ہیں۔ 
بڑیعریفا بے اوٹرا اب نڈگی کا رواخ بھی سماع می جیزیی سے بے حر پا ہے۔ رکش اشتھارات ان نزو ںکی 
. ۱ ۲ مشمبورب یک کے ا نکی رف راخ بکرد سے ہیں ساروا رای یکر کے جن وی نے کان 
.-- شکہنہ جانے سکتےلوگو سک ہے موت مار جکا ےاوزکئے بی لوگو ںکواى یکرشت م سکمعا جار اے۔ رن ء گے ؛جھائی: 


اک مر کےکیقر پچھری رگنس +ابھاردہ ڑڑھیء وسر می پر فک اخطرناک گار وں ھو ںکی گار ہیں اور 
دم یا بیاز لو لکی رر نہ جانے 7 بہار او ںکوا کرت کے چگر یل بھم نے خودا ۓ أُویرلا 717 درا ال ان 


ا نار یو اورٹ کی عادات سے پیوس پڑاا ہاو رت لک ردارا کرای ٹں- 
: :1 : ۱ ٰ یدک دڈاورہ ہر ےر ام دوذرائگونے بویں کے ولا یھی متا ہکیاے. نا سکرکھانے نے می ۱ 
ْ . ال * کیٹ اکٹ اور ڈدسرے بازاری مشمروبات اور نی وژن نیز الیکٹ ون کگیز دشر ہکا مو کو بے طط بنانے 


ٹیش بڈاکردار ہے ٹاٹی اود پاز ارگ مشردبات کوں کے داخت اور پٹ خرا سکروت موس ء وم می دمڑلن نے بھوں 


گآ گھوں اود ان ا لکوتارکرنا شرد کردا ہے ماج ہےکہ چو یں داو ںک تار اود یضام 


ضتعلقہ بر بیوں ٹیل لگاجار اضافہہوتا چلا جار ہا ے۔ بہت تیب سے اورزیادہ دمیکک مُا وین د بیجن سے ہجو لک 


ا ا ٰ مو کی رکم ہن کھوں میں دردس مس درد دا تی کان او یکو ےکی عادت م بھی اضافہہوتا چا ڑے۔ 
ےق : ۱ : ۱ گیا لن پہدکھا ئے جانے وانے پر وکمراصول سے بے داہروگی بی گیا ریا ے اور وو وت ے ان پان ںکو 
7 ا کی پڑ : ہے ںہ جھ یح تک نظ رسے اکچ کی ںی جایتیں۔ لا اک چوری بگی. از پیٹ نکں باحب تکااظہاں 
: ا 7 جسعما نی اعضاکی نما ویر وں کے ذجنوں من ےرات ڈ ال رے ہیں اس لئ ہو ںکووقت برسوتے چا گے : 


7 . ج- ْ پڑھ ککتت ‏ ورزشٹ یرہ میں لے کے بارےداغ بکرنا چا ہے اوزظیرضروری پان لکاسیھے سے بچاناجا ہے 


کک وت دہج سای شورت تر ہیں 


(۷۸۷۸0۷ 01 


ہم تود ہن ر ہے ہیں اپ دن 

فطرت نے ےگھ لو علارم لے نا لس اورٹشل بت جا یدادکئی ایک عط کی شورت می سو ھی ہے من ن ہم نے نام نہاد 
کی دوڑ میں1 کے نے دکسلئے توددی فطررت کے ساتھ ناانصائی کرو کر دی ہے۔ فطر وأ جا کرشہروں ٹںش 
تد ی لکردیا ہے۔ بڑے بر ےکا رخھا نے لا کر او لکو کی رع الو دوکردیا ہے اورٹرالچپورٹ کے وس ے 
فطر تکودھوٴیں سے ڈ اپ دیا ہے۔ ہارےآٴ سس یا لکافطری ماحو لت ہونا جار ہا سے ۔تیاحات نایاب ہورجی ہیں 
اورمصتوٹی زندگی کے چھکر سم فی علا 0 ۲1 اکھ رید رو تو ںکویھو لج جارے یلں۔ 


کاردہارکی دوڑ اورٹھاز ہر 


زیادہارو ییکمانے کے لاچ ب مکاروبارکی دوڑ می اتی نکی طر گنس یئ ہ سک مناش حکرانے کیل انی بی تو مکو 
لاد گر کے ہہ ری کر نے سے ںی یمیس ہو کت ۔ بانز اریش جدڑھحھی دی ہملاوٹکابول بولا کے کس سے بزوں 
کیاکی خھ مان ہوثی ارجی ہیں۔ و ود ھی ہشد صا لے دای واول ہآ ٹابجی روزمرہ کے استعا لکی چھزوں 
تک میلس علاوٹ کے پا ع(ث ۹م خود بر یو لکوذکوت دےر سے ہیں ب 


میم نطرہ ان 

می ہڑکی و رکبادت ہ ےک کم اووری معلومات وا نی کی راب بھی نقصان پچھاسکتی ہے_ یعس گر علان 
کے میران می ان جاۓ تو مرلیضو ںکی زندک یکی حفاق تک اُد یر دالا تی مالک ہے اگ رب جات تلیم کے جانے 
وا لےۂ ددح :شی کچل باتو ردٹٰ اشیارلگی ضردرت سے ز یادءکوالیا جاے و ووز ہرکی طرخ نقصان دوین عِال ں۔ 
ج بکہ ابی ط رم الع صکر کےضردرت کے مطاب قکھاگیا تیزز ہر.... سککصیاءنیاتھوقاء پارہء نیک دھتے رہ دخیردکجی 
بتک بواربوں ہیں مفیر ہوتا ہے ۔ مان اک کيا نے نقتصاننئںکرتے ببیکن پھربھ یکم فا ند کیلع دواکو پوری 
مر سوج جک رلیا جانا مناسب سے ۔ کی کےکینے سے او لجول دو ا“ یں لیافتصان دہ ہوکماے۔ 


زا داردواوںل ے یں 

الو اتیک رداولں 1لا 07 کے میدران شش اتا با بے پاکردیا ہے۔اب کشر یبآقام ینار یو ںکف ری اٹ دار 
او رکا رگ ووا ٹیش د خیاب ہیں دردوورکر نے دای دواں کے نام پہ ہمارے پا کئی دواننیں جیی۔ بکار یں کے جیا سے 
ےڈ عیروں ای بائیوکک دوامیں پاذ ارس دمقیاب ہیں ۔کی بارمعلومات نہ ہونے س رہ مکوئی بھی دوس بھی وق تکھا 
سے یں ضیاگل مر ےک۔ایاو پک دو میں اٹ دارہوٹی ہں۔ یناریا سجوچھشں رو ر اےاے 


ی_ جا جد 


02 ری ہیں مین اکر نیس جج نہ ہو لو ہےدواٴ 1 دوسری ار و للواپوارگر ا یی ری سےے مر ے ارات چھوڑی 


۷۷٠۰ہ‎ 


۱ . ۰-- 
۔و۔- 7 . 
۰ ٗ'ے۔ ور رڈ 
۶ص٦2‏ سپب[١٠.۔_-۔ں‏ ما کے 0 
: سے ا 
نے سے ۱۴ ات .وید 
گے شس .-۵ے٭وشسیاشس0یھ][ڑوسٹوژسشسٹھشسش شھا۔سا 


۱ ۱ : 7ر2 سان ارات سے دوصری برا شی ہیں بجنہیں ورک رن ےکسلے روا 3ء اس رح سے دواتوں 6 
۱ ایک سلسلہ تار بتاہے_۔ 


جمالی توم وو کر پا ری یڑا 7 ۱ 
شع جب ضر ۃساں ا شی ہوا ں مخ کے ای ہر لکش کر ہے یکاہ 


ٰ کی سم متحلقہ احضا یا ریشو ںکوس گرم لکردیتا ہے۔ اعضا با ریش ےکی گر بڑئی تی ہوٹی ے۔ کیے اجابتء 


قاب ‏ ھکل جمائی بی ءڈکار اس ٤‏ 1 نس باووظی کٹ یلو ںکور وکنا ا سے >٭ اگ ر یں طافت کے زورے 
دک لاجاۓ ب ضم م لک خایاں پیداہو جال یں ہکن ارزیادو مھ دفیت کے باع ےش کے ان رو کو روک 
نے ہیں ینس کے :نج میس خطرناک بباریاں بیدا ہو انی ہیں رو خعکئی ہیں ۔ان یل سے ہل اص خر وخ اوران 


کےدو کے سے ہونے وا لن ےنقتصانا تبوطر ہیں :- 


.1 اد ہاگ( جواجھ پاخانے کے مقام سے ار ہولی ے ) ٤‏ احجا بب ت کا اترارخع 3۔ شا ب کا ا اح 
4۔ ڈکارآناء 5 چچھیفکآناء 6. پیا ںکمناء ٦۔‏ تخوکلمناء 8۔ نین دآنء 9۔ کھانسی اشمناء 10۔ آ ہج ںکھرناء 


1۔ عائی1ء 2۔ 1ء 13۔ ]ا وروکژاء 14۔ ادوذلیر روک ۱ 


ٰ 1۔ بادرو کر : -ِ چم ےش سس 


لیدع لکنا ڑھناوظیر+علامات باہو ہں_ - 


۱ ٰ علا: 5 اجابت وکا نکیل رست1 ورروا 7- ےط نل(ارنڈ یکا مل )یجنک ک0 یروخ ود یا ماے۔ 
٣‏ : 2 اجاب تک اترارع روک ر: 7 نیف یل دددہ پا پائوں یش اکن ء پیٹ مم سلکمگڑ اہٹ ‏ مقعد بل 


کجرنے جیما ددہ ہوا ک گول ےکادرد یھو کک یی و امہ بدکشی اورک ر کر تا بآ ےکی اریال ؟<۶ 
ای یں جات ردے ےساش ےی ا ا ای جو لے چک وا اد رکیطرف پڑھپگنی ے 


0 رات رش دہ نی درد یداہ ےی ے_ 


ارحخ: ھینعصاف مرن ےکی دو" نیدی جال جا یں ےکس ئل *اوائکن اورساؤم ککاپچو رینم ھا گر ہ_ 


3- شا کا اترارع روکۓ ر:۔- میمم میس دددہپچھریہ پاب :ال کی ججڑ یس دردہ پیٹ شی ہوا کاگولہ بنا ء ٰ 
رہ اٹ وا یف ادکراہٹ+وجالی ے۔ : ْ 


7 علارعخ: - کے وت ناشن سے مسارم لی کوجارجج ہلان ا ہے رات کوک مانے کے 2 2 یی دیاپاے۔ 


4- ڈکارروگۓ ر:۔ - ڈکاردل مقام سے ہوک رآ جا ہے :اس لئے اسے درد کے پرو لک مار می ژکیاوٹ ف لی 


7 ہے سای کک علاددیڈی مرکا ام خاء انور : رت سیت 


80 م۷۸۷ 


علار: .مکی 2مد پںے شس نا ا سو فکویشی کر کاو رن لا رن )16 ىُُ کی مقدازرٹش لوناجا ہے۔ 
5 چیک روک ر. بتک دا ےآ ے۔ جب پچ ینک لکل جاتی ےآذ دماح ٹس انا نگ سوں ہوا 

ہے۔ائ لکودہ نے س ےس یں درد کر مک یڑاہو جانا. نی خر ایاپ :تما حواس می راد قراہال یراو 

مان ٹیں- ۱ 

ع(ان): چیں ل نسلج< سر وی اد یر ش وگنام ےی دنر کلف :بے ے 

بھی چیییں؟ ےکی ہیں۔ 

6۔ پیااس رو کے پ: رکاپ ما وق می یں ہل 

مںاجلن وظیر ہو ےکی ے۔ 


عاا رخ : وگول اعت ےکازی چا یھو و کو مک لی حرف ساد 


سگرگی کے دٹوں میں۷ ممکاپتا لآ مکاگاڑ اریت بن اکر بلانہیں۔ 

7۔ کنھ وک رو کے بر:- جمالی اعضا کا ٹوا رش یش مکاکردرہون کک ١‏ 2 
تھبراؤوخیردکی حالت پیداہوجالی ے۔ 

علائ: - چوک سے نال ش کولیموں کا زی پا ڈا کرد یی کے درم بورشم 
و رد نی اشیاءکھال کور _ 

9۹ یر رو کے بر: ۳۶۶۷۰ 0ی" 
ہد ےکی ہیں۔ 

علائ: ای حالت شی سم پوت لک ما شک کےتھائی سو جانا جاہے- 

و۔ کی" ک یکا اخرارح روک ر: .کھا ین کا ای کی فا ےکور کے نی وارئ 
ود کی دھ زگ نکابڑھ چان وغیرہ جار یال پیداہو ال ں- ٴ 


علاخ: - یی انگ کرچھا پا ینگ چوس ےو حرف ڈک اق پش ربق ۱ 


0۔ إ۱ آ ہو ں کپ رئنے پاسا مس رو کے ر: مگپراسااس:لماسسائش دوظی روا نسان سی اص مات ت میں 
صدمہ نے پر بیدا ہدوت ہیں ان کورو سے سے د لیک یامیاں ٤د‏ ماگ یاریاں ہوا ک نے بس علق 
یبال پیا ہدچانی ہیں۔ ٰ : 


علاع: ج  ١.‏ ا 


٥۳٦۹ 


کت گے ٴ ہم کا ل٭_۔ ‏ ػٌَ۔ جت ا ٠ھ‏ تد چست پوہیے ری اک ۳ ویج ھک 
“٣ .‏ : 1 
۳ . . رکے یہ 


ٰ 1-۔ جماقی رو کے ی: - مکای فطرک اخاح ہے۔ لی کان اید نے سے پ لق ے ا ںو 


رو کے سےحواس مکھاد مارغ یں دردنگر دن با کا رھاب جا ناد بر باریاں ہوٹیں۔ 


ٰ ۱ علاع: - شس یش کی مات کرک ےمد جونے او پال نے ےگ فا“ نر0 وا ہے 


27]۔ تے روک را۔ - ےک نے ےکم میس پیدراصفرابشم دظیبر خر ابیاں پل جانی ہیں اکور ما سے 
صفرا ھا ےبکوڑ ہہ گھو کی پیا یں ءدادہ اش ہمان ہکھلمی دم وخیرہ ینار یاں با ہوعالی ٹں۔ ۱ 


علاخ:۔ لک یا وف کے پائی گیا ںکریں ادرک یا یھو کال چا یس اورشتخائش کے ای لیا نکر یں ۔ 
ڈگا۔ سور وک ر: ۔ آض وی نی صڑے ہاش کو را لک ضورت مس1 تے ہیں-آ لرّں ے 


پہجانے رد مان ان تے جباتکاجوش لٹ ٹراہ جات ے۔اگ راوس رو ک لیاجاۓ :وسر درد براہٹ:خحضہ بھی 


7 دی خنحالیف پیداہو جال ہیں- 
علاخ: ث 22207 ب-. ۱ 
.۰ 4۔ بادواولیررو کۓ 4: - او لیدکااخراج رو کن عضو ماسل اونھوں می دردہوا ے کی باراضلام 


اوت ان کسی ینا ا نک عائی جس سان سےدججات کےزیال کے پاع ٹ حم کو بیرخت دی مھ 
دگا دی دھا ٹر اور سی یاکےددر ارک ڈنرا یی لی وی ے چیدا کی ہے۔ 


٠+‏ عان: جہاں ان ہو ۓے چضی, ان١‏ اگزتظر یرہ وی ارول بلس یا شال سے با 


عاات سے مہاشر تی خوائن لکن یط ریہ سے پور ا/رلیاماے۔ 


ای الد ا گدزست زگ کماماعول <۔ ٰ 
7 ۱ تس تاوداحت ادگ رکر ےکوی اہن ےک اصول بن سے ہیں .ان أأصولو ںکی بابند یکر کے 


عو یں گر ک مد ڑست اورراحت اڑا زندگی پک کت ے۔ یہاں ای یپ آصوو ںکی توبات یی 


- ْ چاریٰے . 
ہے اتا 1- ٰ تكع3تتت ت0 07-810[ 


.کرت کم ری ے۔اس چو ذکرموم کے ابق ئا ا ےکی ہوا تی یٹنا جا ہے ۔اں 


09810۶3۲٢‏ ہے کا س پ تا ے اور پیدصافے:وماتا ہے 


7 کا شام دفو وت رٹ عاجت کے لئ جانا چابے لے ہبحاص با لکل جاتے ہیں ۔ 


ات رق رٹ حا کے بع رنآ اوک :انا تچ ط رت صافکر نے با یں انیچھے بن جن با ائ ئو لک 


۷۸۵۴۲0 


با عزا رخ کاخ اد 


-5 


06۔ 


7۔ 


۔ 


۔٤(‎ 


26 أدعا جک ؤسسیں 
مسواک سے مو ڑعو ں ل1ہ ے1 ہحتہماش اورداخت صا فکرنے مائیل ۔ ال ےم وڑحےم ضرا ہو 
یں اورداخت تندزست اود لے ہیں ۔زبان صا فکرنے سے اس پگ یکگندگی ڈورہوجائی سے اورا کا 
ذاترادر لا رفروداججی ط رع کا کر تے رتے ہیں ۔ برداش تک نے کے ایل شتڑ ٹڑے بای کے مین کموں 
مارنے سےا نکی صفائی ہوٹی ہے اور ٹر ککااصتاس ہوتا ہے۔اال ےن شی اضافہہوتا ےنا ککی 
صا لی ےو ا گند ڈور ہو چاتی سے اورصاف ہواکوپھی رو کے مس7 ساڈاریڑے۔ 
مل کر نے سے پیل روز انیس سوں کے تی لکی مالتش ضرورک رم مائٹش ےس مضبو با ہوتا سے اور طا قت لٰ 
ہے نے مضبوط ہو تے ہیں ۔تمام احعضا اور اخصاب! ھی ط رکا مکر تے ہیں۔ چل دک کن بیھوٹی حول بیادیاں 


ود یکھیک ہو جاپی ہیں ۔سرسو ںکا تل کرد ارتا بہو موا مان پااجوا ئن ڈا لکرگر ریس اور بل 


تار کے ما شکرمیں۔ 
اکرتیل مئئش: کی :نم پرآشن لگن ا ے :ال سے جلدتندزست اود کدارٹنی ہے اور رن گبگھ جا جا ے۔ 
ای کے لن وع سے بآ ناءذیادو ایی فآن رکا یھنا ویر وشیا ت ڈور ہو چان یں موٹا پنکودوکنے کے 
لے مال اوریشن یہت مفید ہیں۔ 
روز مکی لات کے ماب ور کرک چابے اس سے جمالیاعتا قوط ہوتے ہیں :ٹون کادوں 


یکر تا ہے ہکا ڈو ہونی ہے ہکھانا اتی ط رح ہم بہوتا ہے ۔ ورزش کےساتھ یکل :1سن ء رانایا اود 


جیا نکرنے ےن اون دفو ہیا زست اورٹوش ر سے روتد.ت۔ 

ورزنل کے1 اعد وم ےط میں مر دراوم مال لکنا ےا 

سے مم کیا بن ڈور ہوک ہے :کاو ٹ نتم ہوئی سےاورتا گی کی ے۔ ْ ٰ 

تےکر زد رکاش لئ کرای ےق سب ے پل دنہ 
نر ایا ھن ریا مہ تکگرم ما ال ڈالناچاے۔دما اسب سےزیادجھتا اورہار ے ہم کے درچ رت ار تک 


کرو لکرنے لاہ ہے دی کے یش سے و سے وا سے شی را وک ش8 کے ٰ 


یل ء جس سےائن اعضا کے ذر یج دوج ترار تک ار د مان کا چائے اود ما سار ے رکوس دوج 
تادت کے پرداشش تکرنے کے قائل بن ےکا ام دے کے ۔ اگ رک ری کے دفوں یش شھنڈرا ای دماح یر ڈال لیا 
جا ذ کا ہونے اورسردی کےدوں مم سگرم رائی لے دمارغ رڈالی لیا جاے مل ےہک ون ےکاامکان ہو 
با سے۔ اس ےآ گھوں پگ را پا ے۔ گرم پل سے بل مفیدہونے اورس رم کرک 


: دن ےکیاشکایت بڑھ جال ے۔ 
کھاناسادہہ ودہعم او کوک سے پیم - اوک ےر یک یں اور یا اعد وقت پرکھاا 
ْ کھان ےکی عادت ڈالئی جا ہے . ْ 


پ پر اب 


0 اھ ےریم ے وید ‪اھیاننجا وا طلتواںرآئ گل 


۸۶۲۳ 


ا۰۰۱ 3011001 چب بجی سسجت رججتیں ےت 1 ۱1 .ہپ ا و را ای پا 


: ۔ - ۔ 
سے ہہ ۰ : 3 ۔ 
عے “ےی ۔ ام سے ےا سکےٹہے سے سے لے مہ .:۔_۔۔ 


.1 ددپپ رک ےکھائنے کے بعد ای سکروٹ لی فکرتق ریم1 کنا امک ییااوردات ک ےکھانے کے بعد ریود ینک 


- کھا: اکھھانے کے بعدرددڑ نا ء1 امک رنایاھان بہت خسان دو ے۔ 

2 ہفنرش ایک بارفاقہکرنے سے نظاماتبضام وآ رام ا ہے۔اس سے بیاعضازیادہفالل نے ہیں او رش میں - 
بھی فوالت نو اتکی استعال میں1 انی ے پیا ہکردرہ یا مخت عحف تکرنے والو ںکوفا جا لکنا جیا بے ءال سے 
یں مر یکنزوری عق ے۔ ْ ' 


3ل[۔ تلرزست ری کیل اف اورم یم کے مطا لاس جایں ۔لباس ڈ ھیلا ہونا ای تک کی جباوٹ اورصنا یکا 


گی سڈ اترك سے بر اطن ہے۔ 


ٰ 4۔ ایک ذسر ےک ہکس خوبیوں دلی یز دںکوایک سڈ سکھنا چا ہے ءال ےکھاناز ربا جا تا ہے یس 


ود کے سا تج پٹ ی ہز ءکھٹائی رکشل ول ہیک ور کا اتال کی سکرناجا ہے۔ 


15 دحیکوک ری کر کےکھان صا لن دہ ہوتا ہے۔ 
.16 
.7ہ وڈ رر ےکھانے کے بپ ینک ڈا لکر پاچ ات نے ود دم نے ےکا 


شہدراورگی برابرمترار می ںسکھا نے برز پرکی طرش رکھات ہے۔ 


لم ہوا ہا وذ تی اضافہہوتاے_ ۱ 
8۔ مل جلدییشم ہو جاتے ہیں جب کروی دالء ای یرود ےےپشم ہوتے ہیں اس لے کچلوں اور 
ڈوسرےکھانے کے درمیان2 ھن کا خر رکھنا جا ہے _ ٰ 


۲ 9۔ کھاناکھانے ٹنیک بی زیاددبالی نے سے ئن ہس بذالار ال کاٹ ہد مس چک اتی سے۔ لام موجود 


ایز مکھان ےکوائسع کر نے میں بد رت ے یں اس ل ےکھکھانے سے پیلہ ا دز ید الس پا جا ے۔ 


ٰ 00 کھاتا سم کے مطاب کھانا ا بے گنی میرک او دی بی ترارت عطا اکر وال یز / کھائی ما یں 


.ج- ای ںجھر ار تق ازیل اورخوب چا الرکھانا جا ہجے۔ 


ْ21۔ رزلویں کے ڈو یسک مکھزے یس یلک لکرفوزامر دی شس جانا اگ رمیوں کے وثوں یس می زوپ یس ےکر 


۱ ابا نایا اس ےہا نا نقصالن دہ ے۔الیا اکرنے سے سط“ ےم کے ددرت ہترارتکوننوازن ہو کا موتحد ی۔ 
32 پمیشٹوشیرہنا چا بے خضہء لا ہموہہحصدہرقابت وظی رد ڈفی جذ با تکی حاات می نون می ز ہر نے عناصر 
بڑ جات ہیں ء وکح تکسلن نقصان دو یں _" 
23۔ بت پگ ا بہت تز شش پڑھ تھا یڈ ڈالے والاکوئی کا کنا ار لاڈ یف کےسفریس 


پڑھنابر ا ڈاًاے۔ ایر بہت تیز وا بہت بی 1 واز سے نل ےکی فو تک ہولی ہے۔اس لے حوائ کی 


۱ تی برداشت کے مطا لق ماحول یں جیا کر میں۔ 


4 بزیطرمم اگوہ ان مصما یب شراب: پھنک مگاضجاءافون تس دخہرہ ھی چیروں یادواں کےاستعال سے 


ہیں .یآ پک انی اورمائ ی2 رتو مکمرد ئ٘یں۔ 
۷٢1+۷م‌۷۷+۷‏ 


25 3 ح کے ُصول خاش نک اد کر اود ہا یکم ھی خیداصولویںکی پیند کی نا ےب 


ثقزت دباع رکب وچالٴ کیک نی اورشان دشوکت سپ بش اضانف تا ے۔ : 


گھریلوعلا کی افادیہت 


ریو علا :٥ل‏ طور ٹون اور مان رق علاع سے۔ اس کے شے ایی شا ہے 66ہ 
۱ کرتے ہیں۔ می فے ہماریاروزھ روگ ٹریم استوال ہونے والی نو ردلی چوڑوں سے تار سے جاتے ہیں را ران 


بانات سے بنا جاتے ہیں ء جو ہار ےکم کے لے مذا نب وہوائیس پیا ہوثی ہیں اس لئ ان کے استمالی. 
سے قامعرودپی ہوا سے _۔ لی لئے ایلو ٹوک دوائوں کے ج را اد یرک اکپ پانے دان ےط ۱ 


کے بن سکع ریأوط ریت لا کیاگوائی متبولیت می اضافہ کیا ے_ ْ 
ماس رت سے نال صا فکر کے بنائ کی ں؟ یھ رو تیوک ددائمیا ںآ کامیاب علاخ کے1 دنا ری نتبول عام 
ین ۔گئ یکییذیاں اڑسی متققد دواو ںکوکارگرشورت میس پازار یش فز ویش تکرزددی ہیں -آ سپ ھی الع کے اتال سے 
گی رفاک وانٹھاس ہیں لکن خرال نی سکہ بہار کی جیدوادرخط ناک حاات یس باز ہر ےک ےکگوڈڑوں وسماشب 
چھوء اگل کے وغیبرہ ک ےکا رفورآچی مر سیت اودکھاناجاے۔ 


یگ لا ادرک سس 


مھ یکو علا ‏ کال 22.7 کیاے جم 2 بی ددائ یکیاضورت یی براروں سال 
لہ ے ماع متبدل عام ر ہے ہیں۔ وین بیس بی تے جا ہے کی بڑےآ اسان معلوم ہوتے ہیں میا نحم تک تفاظت 


یاظر سے بی یڑ مے اک یکا کرابت ر سے میں اور ددی ر ہیں کے - پ شی دای ال کے ان یی بے ہے کے توں ۱ 


کواننا نیس ہز وا اور ہنا یشدرت می ہونے والی بریائیوں سے لئے کے افرا وکیا تا دلانئیں گھ یلاخ امہ 
۱ ہے آپ دو پ پت اضلۂ ےا یں کے ہی *ساجھد بی ای غ کم او یت رزست اون 20 گے 


پر 


068ٌ۲1مم۷۸۷ 


١‏ جج کے ا کر کے کے کک ا ا 11 دن ا کے فیا مات ۳۴۰۰۱ ےے. روہے در 1ار ار جا ہی۔6 کیج کا 
۱ : : : ہے ا یٹ ہم 


۷۸۷۸0 


سج کید سے تےکر 
. 
٢‏ 
1 
/ 
ا 
۱ ٰ 
٤‏ 1ہ نٹ درد (ءناہ٥6‏ 131 )۸5١10‏ 
/ سے 
۱ 2- با ضےی فا ی ۱ (اا۱1ء۸) 
: 3- وست _ (و و ا10153) 
٘ 4۔ .0 ((٢٤٢:٢٢٠۰ك۷۷)‏ 
۸ ۱ 
1 5- 7س (ونا 0م مء0۷]) 
ہے ۱ ۱ 
6۔ یس بامروڑ ۱ (0::00۳7) 
ٰ ْ7 پیٹ شمل را ینس باایجارہ (ہء )٣۴[۸٢٢٠٥٢‏ 
: 8ہ خقزابت (٥[۱4ء۸)‏ 
ٰ٘ ۱ ۹٭ کروی (: ٥ں۶م5)‏ 
ٰ 0ہ ںہ (9٥٥ا|ط٥6)‏ ۔ 
ْ 1 سم ٹھملاادج_اا۰ہ6) -- 
' 1ہ _۔ پیٹ کے بیٹرے )٣٢۳۷ ۱٢۳(۰)‏ 


ہس 


.سای سخ بت ےہ رر سىشسحٗصى---سسسسح ب۱ جسپتسصتیببت : 


کیتت_۔: 


:-+2..ووووسنونوددتےند تن یہد 


معرے می ںکھانا جم ہوک ای عناصرف را مکرتا ہے سکھھانے سے بی سکم میں طاقت کا خوز ہوا 
ہے۔ااس معدے میسقت پاتض.( و وترارت ٠‏ نجس ےکھانا عم ہوتا سے ) ہوٹی سے۔ اگ 

یم کٹ جا ےو پیٹ ک کن بیاریاں پیدا ہو جالی ہیں۔ااس کے سا تھسا تصراء ہوا نی ادد 
تا بکا شھ یکا کو مکرنےاورقضل انیس بہت با اھ ہے ای لےھاناکنہحدتک 


وڈ ای ے۔ 


(عزاہ0) 1 60ذ) 


ےجو ہسأوسیو ہے 


وابییں؟۔ ٰ 

کھا نام تہہونا جس ء ہو اکا ٹرک جانا یک سے اجاہت تی پہوناء - 9- 4ع‪ 
ہونےگلناہے ۔کق بارمند کی بیاریاں: پیٹ ۱ سر :چو دی خت می ومن دی امہ گیا ہی می 
شد یدرد ہو ےتا سس ٠‏ 

جار کی شناخت ۱ 

و تدلکناء ٹف ول جانا 7 و یکا متلا نہ پیٹ می ہوا ئجھرچانے ےکرک وکر نے بھی 
سر رٹ ۲ 


-گریطاح نے 


چا امشزت شر ہی دردہونے 47 رام بن نے یس 1/2 پغ سونف اور 1/2 ئن لا“ مییا۔اسں 


ہیں ہے یی شس رر یں 


۷۸۳+000 


سے پچ جج 


کم ریو اع کاخ زان ٰ .32 ۲ ہیف لئ بہار مال 
شمدیددرداورتے بونے پر پیٹ پر را یکالی پک میں۔ 

سولکفز رہ اور“ونرھا کپ یں رکم بای کےا تج استعال کر ل۔ 

۱ چی ھٹیس ڑکا گرم پالی کے ات ذاستما لکریں۔ 

1 ج8 مترار :9 یی ہو نک ءز رہہ ناو سونرجا مک لا اکرگرم یاے ین ۱ ۱ 
1/4 دارڈنی اور پنک نےکریہیں لیس ا سے 1 گلا پا کب لی وشام4 یں ٰ 
2ار کے اتال سےبی در کیک و جا تا ے_ 7۲ 

بھی ہوفی شرع الا بھی کی مقار میس رج وپ شاموشد کے اتھرلیں۔ 

بھی ہہوکی ضونف ہزرہ 1 رٹی ہک 2 بی سیاوادروندرھاشکگرم پلی ےراتا لکرمیں۔ 

فک مات دج پر بع لن بھی پیٹ دردمی کان انکر ہوتاے۔_ ْ ۱ 
اجوائن ] ت۵ز روڈر وت ۔ دوفو ںکو بای یش شی ںکر۱ نک ریس اس شک ےو کا وڈ سای 
میک ملاک بی ۔ یہ پدکشی اورکیس دونو ںکسلئ غجر ہرفدواے۔ ٰ 

مو لک اتک کےاوپساچنک سیاوزعرہاورسیا رج وڈ اساپگو رن ڈا لکرٗ 1آ ہت ہیں ۔ 

گرم با یکوامپھی رح شاک ملس اس میس 1 جج ش دم اکر بیجیں_ 

72 ت کھان ےکا ڈاالی میں ملاک یل _ 

ات لہ( ہرد یڑ داورآطہ )کاپ رنگرم پانی کےساتھ اتا لکرمییں۔ 

2 رام داری تی می ںچھوڑ یىی نگ اورس نک ملاکراستعا لک میں 

2 رد موہ کے سما تج کھوڑ کیاکی ویک ماک رکھا یں 

1ٹ میں وازر ککازسں ‏ ک1 ہت ہت جا ہیں 

2 عدردساەدم رخ رانا رک جانے دفو کیو کر لی ڈیا پا می 

2 ےن کا زس بای یش م۔اکربیں۔ ٰ 

شو لی کےزس مل جھوڈ یی سیاہ مرج اور 1 جنگی سیارشک لاکریں- 
۱ یز کت شی سا ومک اورد ای کی می پھنی پنک ملاک راستتا لک ی۔ ۱ 

بی ہوئی ون برٹی یک مک اتا لکرمیں۔ دی ےہک رم پالیہیں۔ تک 

یں اکن ملاک رک نی ٦‏ 

نل ,ہلری تی کا رکےسات مکی یی پر ای کے ساتھ 1/2 تج کی ترارش مل ری 

ا ھی ‏ رن جدر جے تی سون کاو رن 1 یفوک پل کو لکراستوا لکریں۔ : 7 
ا“ ھی کے دانے یکر بای کےس ات یں ٌ . : 
0 مد داونک 2 عدد گی سا شک شی "ل2 کب 2 ٠‏ 


0٭ 


٭ پر ا د 


.9پ 


7000ی 10029 


۷۸۷٢۵]071.0 


33 ٰ ۱ سی لو کارہاںل 
راو تر الا .ْ ۱ ۱ 
0 ,0.2 
ول ےس میں شھداورٹھوڈ اساج اکھا ملاک رحاش 
تر کے زسم تھوڑیسی ون کگھو لکر یں ۔ 
کھوڑ ق یمر یکا اکرأوبر سے وت یکا اتال کر کیا۔ 

1 نلاس بای می تھو اساس رک ملاک راستعا لکرمیںز 


بر یا ول ےعلام 
مکی کے پٹچو ں کال 1/2 جج ءاد رکال 1/4 دو کک خر مکرکے پھیں۔ 
ار دک وی کراےسوشگک کے۔ائ ونیک شورت اتال کری۔ 
ند جا مو ںکازرس بیو ڑکراس می کھوڑاسا سا مک ملاکرییں۔. 
کی مد یی پائی ین ڈبال یں سا ںکو ما ن/ 1/2 کپ پالم 2 عد داوم ارگ سٹک ٰ 
ْ پیںک ربا ٹس ا ںکاڑ ھک وشام استعا لکریں - ٰ 
بی ہوٹی پرڑ1؟ ,12 گی یل ءرووں من ھائک لکر سو کر ج- 
پہرڑکاچو رن تشہد کے ساتھ جا 
72 رک ےلاو ںا چون شہد کے اتھرئیں۔' ٰ 
: ادن کے پپو ںکا: نس یکٹھوڑے سے سوندرھا نک کےس تم اتا لکر ں۔ 
۱ ریکی کے پائی میس سوبد ھا ششک وا لکرہیں۔. 
پل کے تو ںی چٹنی ناک رکھاتئیں۔ - 
4" امودااستالکریں۔۔ ۱ 


آورویوگ اخ 


7 اق ملس اف ود عائیں ٹک ماما دق دی ھر ارس لےگ ریا 
۱ . خطازانتیأمت ولک وی فی اس میس سے 1/2 تو را نکر پائے می 

۲ ۲ ۴ سپ :سن د مر :شقن ینپمک بیس بکوہم وع ن ےک رھ اسا چا لقگوہ لاک ر یں میں اسے مماوں ۳ 
- امن ۱ گی 7 میں مل کر کے بھی مین 7 لن روڑاذٍ 2/ 1 رین استمال 7 یں۔ 
(٠ ٠‏ ۱ ٍ: يے اجوا 0 وی ء2 لا بڑی یل سماوڑیِء مود پیامول پائیپنگک ہب بھروزن نےکر ہیں 7 
ا ےے ا ١‏ جس میں وکنا تع پر کےود تک یتھوڑ یی می لکر 7 سیارددا ٹس سے 1/4 00 یاستوالکر گل۔ 
ا ۱ آ2 ٦ ٠‏ 0 ہم ےت جوزہسون دا نک سیا و زی می رزي:-سب 10:10 مر مم پیک 2 رام نک 


۷۸۸0 


کس شف شش یس کے 


کت 


نے 


7س ٰ 34 پٹ خات یاراں 


کے علادہتمام چو ںکوائھی ط رع یں یش نکی می مو نکر ہیں یں۔ برا تام چز کول 
بجما نک نشی می سور ۔ ا پ9رن1/256 چُ گرم رائی سےگیں۔ ٴ 

امرتدحارل4:3 ند بنا بر یکا کرکھانے سے چیٹدرد٭لآ 1را +ل چاجے۔ 

نک اورسیاؤٹک 20 یگ را مو مو لکاڑھاٰے 2ہا رکھا ا کھانے کے پر ۔ 
۱ ارس رباکا 1010 گر ہش کرلیر 

سح کی را اھ 500 ٹیکرام پک او نک لا اکر پان سےگیل۔ 


دشر ٥‏ اونالی روا میں 
ار لئان:...ڈے 10 گمرامء ای کےس ات یں 
جوا خلا 7 سم 


و ہے 


ور یٹک لمانی ...تھے 3 گرام مکھانا اکھانے کے بعد انی سے لیں۔ ۱ 
مر زگیل. .0 سے 5 2 گمرامم کمی۔ عم 


کو ھلعلاحخ 

ما پیٹ مل دردرۓ ر نے 0۶ یں 

دو پر کے وقت پیٹ بی دردہ با کول کین باکھوڑ ا لئے 1 شول می دردہہو نے پر ہو وٹا دہ 
پیٹ میں ہوا نجھرنےۓ نا یں میں اششن +ہوا شک بر درد دل لا ناورم سکیل س ۲لیں۔ 
ہوک اور ےکی رف بے ےکی وصرے پیٹ ف ہیں دارد مو ئے پر نس و بس ٰ 
کے دددگی حالت می ”اش سکیٹ ی1 لیں۔ ْ 

یٹ کےأوپرو یچ 007 41 میڈ کار کل ء دل مم لاج ہو مل ور ے٤‏ موںن بیس یح یں 
پیٹ کے درد کےسا تح تے ینوک ٹن بکھا نا کھما نے کے بح رتین رت ناوغیر ویش لسر اسیشا عیں- 1 
اھالۓکشر ۲ت اود پیٹ کے پنیرے مم شد بددددہواورتے ہوت ےکی حالت میں ” والو روخلیرٹٴ 7 ٰ 
تزابیت پیداہونے پر بچماقی می یکن ء یرٹ یس دددرتے وظ روکی حالت م٦‏ کردا۔6“ علیں_ ٰ 
پیٹ ان لے پہ یٹ شش دردہجکنء پچھلی اوراٹجا ۓےمشرییآجت بی پوکن ہونے برای یڈ دیس یک یں 
پاش زیاد٭لکناء پیٹ مو لناءیارہارڑکار لآ زاء ہوا لاگ 1 رام مکااصتما ن 29ء2 اس میں ای ہڑشور مھیں۔ 
پیٹ شی عام ہاج دی درد :62یا30یاورگ' دم ی22 کولیان 2+2 نی ٰ 


پیٹ میں مروڑ ہد نے رکا ٌ میں 


کا سس و سے سے 


چھوووووو چو ٹوا 


۷۸۷۸۷۳۷]۱ٗ۳٣ك٣۳ك۳٣(۳“0“"ھ‎ 00 


پیٹ میں مد یدرد ہواڑ )کور اتد پیر ھا کا ٹم یامیں۔ ا 


.35 ۱ ٹف تحلقہ بجاریاں 


وت اض ایدارہ ردستآ ارات ٹر یلیر بافا×12×,3ٴ "ہیں۔ 

رای خرالیا کے باعحث پیٹ میں درد ابھارہ: مر سال مت پش کاائۃہڑ اور ہی کے جانے 

جیادرد زان بٹرا نیشن کی شک یت ہونے پ نر سلف+3 6“ ش_ 

ھبمت تر یا یادہ پیٹ 6نو لمزاء و أے و نے سے در أخحزاء ییٹکددہائے ا سن سے 220 را م ملا یو چھوئے ت ےکابلا وج 

پزیٹ نو لناوغی یل یکنیشیاخاس ۴32م“ درقاجابے۔ 

پیٹ شی لکیڑڑے ہونے کے باعتث دردیئزش بد وی رر رگا اجابت یٹ رودہ وی تے ہوا ان علامات 
ہیں" یرم ا 1236335ر یا جاہیے۔ 

*ِ یں می بارباردددہونا جا دک ےک نوا پہا ایت ہگ زیادہ ڈناوغیر ٹیش گی فائس 

ٰ 77 .×67" دیں۔ 

چلا مٹرائاخریردردڈکار یآ ناء درد کےا گے بر نے کی ءابھاردیرہ یل نی مرکو ×30×,37' در یں۔ 

١‏ *٭ اد باد پیٹ ٹل درد ہونے مر *کیلکیر باذائس مدری 3یا 125 ۔کالی مور بر رھر ×3 سکاٹی فاس 3 نیش 

فا :30اوٹی ڑم سلف*3 “سب کو لاک 1 کپ پانی شی ٢‏ لک کے رک یش اس یس سے 1 تی گر یا یش 


٭ 


: اکر ہہ رکٹ بعدردمیں_ 

ٰ اور ہیں 

۲ س اگ نرک پل اودریٹٹ دارٹو ردق ا شیا کااستدا لکرمیں۔ ۱ 
‌ 1٭ آ نے بی برای مقدارٹش کر بڑ اکر کی ردٹی اورڑری کا یں دروٹی| ابی طرخ چا 7 
١‏ 7 .لق کے اھ می بجی ذیادلا رجا ۓےگی سن وٹ 

و ٭ کھا اکھانے کے دہ افش اعد یالی ہیں _ ۱ 
یس یھ رخ ءمضما ےق لکھانے وی ہکا ا تمالی تدکریی۔ 

۲ |٭ دن یس1210 گلائں بای ضرورییِں_ 

ْ: : س7 ٭ راتک1 تع اسپخو ل کا چچراکاؤ دح کات 1 یس 

....٠‏ .. .]ھ-ے کھاناکھانے ٢اد‏ اگھند بعد پان جگیں۔ 


۷۰٠٢ہ‎ 


کم راد علاح 0۰ 


6 ٴ پٹ اق ایال 


(حنارحعہف) - 


کاری وں؟ 


بے یا راکھاناہشممکرنے وا ےل قوذ تہ ).علق ہے دش میدر ےا وی اض ہوچانیٰ 
ے۔کھھوک میں ٹول از ےی ہے واری سال سی گی کےعلادەدت یں مو ے ءرا تلوژیادہ 
د ینتک جاگے کبتزیادەریا بخحضہ توف یر بای دہ بواور شنکڑےضمادی وج ۓ؟ گیا مہ بعارکیاجوجانی ہے۔ 


بجار یک شاخت 


ال بہار کی اخت کے_ ٗمنررج: ل علابات تدکعائی دا ہیں 


]۔ 


د لی بماری 2 معلوم ہوتا ے_ " 

کھاکھانے کے بعد تے ہوجاتی سےءیابا ایی ڈکار ‏ ائں۔ 

جا تک لکڑئی آ اود باراجابت کے لے جانا متا ے_ 

بوال کس )1 یوں میں کھرعائی ےاونیف رتیے۔ - 

اچھارہہ یٹ پنومناء بے ںی وغیر ہشامت +وجا لی ے_ 

سراور* یں درد کا می ول: لکنا 7 نے لیف :ظام نس بد پا خر 7 
دل 17 نف رن بڑت جا لَٰ سے ورمومت بن ہوئ کا تفر تا ہے 

ہروشت باری کیطر مان ربتا سے 


و2 


چ ارک کوچ لکراس کے تو نے یھو ےکھڑےکربیس ئیوا وک ار ہا 


کھانے کے وقن کم +0 


7 اجوائ نڈے پرمو نکراس می تھوڈا سا یا یشک ملاکریچیں لیس کیا ھانے کے وو وقت 1 ئ۴۳1 


چو رن بای کے سا استعا لکرمیں۔ 


نظ ساد سرچ ادرچننیل _تو ںگی 10:10 گرا مقار ن ےکی لی اس ی نواس زنک ا 7۲ ٰ 


لیس ۔کھا کان کے راس مل سے دوفون وقت 112ج ان ش رکم پان سےلییا- 


ڈ دانے سا ہمریح ء4 جددلونک 2چگی شک تو وش ںکرگودن ال دا 172 کپپال مکل یں۔ ۱ 


۸۶۲۳ 


7 
ت 


نف 
نے 
ُ٭×۷ 


: 31 ٴ ۱ اق اریاں 
کی 4 عددیقوں کے م شلیھوں کا زس مک رہیں۔ 

پیاز کے رس میں وندححائرک لا ربیں- 

لونک اورپرڑ ک ےکا ڑ ھے می ںکھ وڈ اسسانممک ملاک رج دشا رکھانا کھانے کے ہیں 

تھوڑ یىی مکی چنال ء لو ساد مر کے دانے اور 4 عددلونگک نےکر چیں یں اس میںتھواسا پاٹی ادرنی 


۱ علاکمردن میس مین ما ری 


۲ه 


اجوائن 2ت ء 2ع وی ہرڑء نک 1/2 گی رسوندحا شک ذا کے کے مطائشنی ےکر ےکوی لی کھان 
کھانے کے بعد ڈو عم پٹ دن گرم پان کے یں ۔ 


0 کرام دضیاء10 گرام سیا فک+20 گرام سیا مر اود 10 گرا سوفف بی س بکوئی ںکر چو رن بنا 


لی سکھا غکھانے کے در وڑات 3و پا رناء دشام ای کے سا تح استعا لک میں 
10 گرام زیہہ 10 گرا سونٹھ۔ 15دآنے یل اور 20دائے سا ہصرع س بک وی ںکر چو رن بتا شش ۔ال 


یھو اساسوندھائنک ابس وشام 1/2112 ت کا کھانے کے بعد ی گرم بای سےلیش ۔ 


2 یان می ابس ۔ یا یج بآ داروجاۓ :ٹوا کی3 خو رالاس ب ناکد نجرس استعا لکرمیں۔ 
وی کو یک یس ءزمرواور نظ رتیوں یس سوندھما نک ملائکہ پچ رن تا س-1/4 رن اکم ای سے س۔ 
1/2 ج8 سے کا ووود زی کےسا قراستمال ار نے ےکھاٹا اکم نہونے 1 کارں ڈور ہد چان سے۔ا ڈوو 


تا جم تد 


ٰ کااستعا لپ لگا جار 10د نک کر ن۔ 


کاقورکی ڈکی 10 رام ءاجوائ کات 10 کرام ود ےکا ۶ر0ل10 کرام پیٹ 7 ل10 گرام ۔ائ 
جب کو1 نشی مین ملاک ر1 تک عو پ میں رکییں۔ ریگ م ری ارت دھار ارہ ا سے وم 


خامرکھاناکھانے کے بد ای کے رات اتا لکرمیں۔ 


ین ای نے پل ھی ٹک ھا نٹ کر لو کککی یرہ ڈور ہد جال ے۔ 


7 یکا ران لف اورٹم ٣‏ ھی کنوڈے سے دانے تو کو نےکر رن( رن پا ۳- ناں 


شش سے1/2 تی تی خالی پیٹ پان کےساتھ لس 


پیا اکا فک یں لیں ای می تھوڈا سا ود یندادد ۰4 کو کے بے خی ںکر اش اس می7 دھالموں 
. کو نیا تکھا کان پر جیورت گ میں جا اشیں۔ پیٹ متعاقہ قمام پبار و ںکیىےبہدف دواے_ 
یئ ندعائ ک۱ یکاہ 1/27 1 اروا س12 یں۔ یو ںکوطا الج دشا مکھانا اکھانے کے 


۷۸٢۰۲۸۴ ہہ‎ 


وی کے نس کو 1ج کی زی لیس ا می تھوڑاسا سوئجا شک للا کشا یں شی ش٣1‏ ۓے 
وا نے کھٹ ڑکا رم انی گے ٴ 
ینگ اود ہرڑکو 1 آپ پان میس ابایش ---) 


ھت ہسحہے ‏ ےو سسجت 


۱ گیا ملاع کاخ زانہ ٰ 38 .ا پیٹ تخل یوار ال 
جٍ دی می بنا زمرہ ال تح 
جا رق ے_ 
2 عرولویل اور [ٴ مہ بل بی ۔ دوفو کا کا ڑ ھا او فکرب جیں۔ ۱ 
٭َے کم ےم3عدد یف سے1 دا پر فکھانا ھانے کے بھی یی تاب گ/ گی او ہیں . 
۱ طاتورہوںگی_ 
٭ پٹ پوت کیا ٹکزائس سا ہم رخ تچٹر فک رکھاشیں۔ ۱ 
٭ یں پھانیں ادرک ک2 1 سے کے دانے سیا رج کے وانے ال اس بکوشی کرٹ ی نال ۔ 
اپ یکوکانے کے ات رک“ میں - 
٭ 4عروویل اور 2 رد ہر ڑکا کا ڑھابنا 7 ہیں۔ 
میموں کےرس میس 1 تچ تل ہکاپٹو رن لاکراستتعا لکرمیں۔ 
100 گرا ماجوائئ +100 گرا سونف 00 گرا لی ,1/2 سزدھائکف .یب کیی کین ی۔ 
ال بیس سے 1/2 1/2 تو رن دشام پای کےس اق یں ۲ 
پہ پنننداننااس کے کیو نے چو ےکپڑےکریں ا وھ ئک اورسیا وم کاپ ان سچڑی کی ” مییا۔ی ٰ 
پٹٹی بفمض |٠‏ ضض کین بہت مفیرے۔ 
جے مخ الا یی پر رک :سونظوہسون رانک ۔س بکو ہم وزن ےکن تا ینا بی سے 1/2 يُُ 
چون پای کےسا تع دشا میں 
کھانا کھانے کے بعددئ خدامرت دھاراانی کات لیے سے پڈش یئک ہوجاتی ے۔ 
کھیلوار( کو رکنرل )کو ول کر سے ا کا ۳- رو تھوڈاسا شاو لاکر 1/2 رئش 18 یں_ 
2 رگم وٹی پرڑ 4 رومیڈ 2 عردا ران س بکو رای یسیا لک 7 یا ںککاڑھھےکوراتکےسو تج وقنت یش ُ 
2 گرا کسی شود 2“ کرام وش اوراور 1 می بی ہوںل یپینھری تو ںکو اکر پگ کن ڈاکرں ۔اس می سے ٰ 
آ دی دواکھاکھانے کے میں _ 
ف 0کدد اد نے کے ہز ئن ء5 گرام زیردیٹھوڑی یا ہگ +0 عددداے سا٭ مج :گی جرٹنکف۔الت سب کو 
نی پر رد سر ہہت ٰ 
اےگں۔ ٴ 
٭ را تکو2عدد تو لکای ر نک کرس ائگیں_ ٰ 7 َ×( 
٭ پیٹ یس بشھی کے باعت ا کم لدع ری ایی 
۱ ۱ى نے اورک کٹل جانے ےکا رام لگا ٰ ٴ 
پچ ولاک دانے 1 اور 1 ا امعری۔ دو کا ٹ/اڑعایا ار ہیں۔ ۱ 


ین و تپ 


۷۸۷٢۵]071.0 


۱ گلا کائزان 


۷ 


00 


٭ 


390 ہیکت تغل مار ہالں 


ھی موی کر کا ال .دیس روڈ اما ردنب رم ین ہیں 


جال نکا سرک ن ےک سمادے بائی می لاکرگں-_ _- 

27 کلاس پا ن1 کات کا سوڈا 1 یسیا مک اور 1/2 بموں نجوڈکربتیں۔ 

10 گرا ماد رگء1 ان +2 ہنکی سیاوشک ۔س بکوشی کر نے کےزس می ملکراستوا لکری۔ 

تق لکاش ریت روزا تع کے وقت استعا لکریں۔ 

سیا وع رین کے 4 دانے 2 عوددلونگ گی سونھاشک 1چ اجوائین 1/2٤‏ فک بد یداودیدی ال گی کے 
دانے میں ۔ سب کوا کچھ یر شی فیس ۔کھا اکنوانے کے بعد 1/2 چو رن پان کے اتھداستعا لکرمیں۔ 
رال1 :12م“ یی داد دوفو ںکوٹیں کرای کےب اق سال ری 

کل کے پچ ی کی طر ہی میں ا روڈ سا سنا نگ او کی سا دم کر سوا لک بی۔ 


جیلو بھوں سے علاج 


شس ایپ عددپاں بددانے ارجا ادرگ یب زنک ۔دطو یی اکر لی سے لیں۔ 

پیل کا 1پقد پ4 لیا لتیشھ مکی اورٹوڑ اس ردعنیا نو کو اکر 1 کپ پائی شال ےکی رکددمیں۔ یی ای لکر 
جب1/2 کپ بائی ر:جاۓ ما تھوڑ اس ضوندھانمک لاکرییں۔ ٰ 

1.1 کوارکندرگی )کاو داسوندسھا ئک کے رات کی میں 

امرددکے پت چباکرأو بے پا جٌں- 

الا کی دش با لکریں۔ 

لا ریت کرام سیا را کے دانے ود سفیدالا بی کے دانے 10 عدد کھوڑیی یم ری ----- 
کھو شک پان کے تر عولروں ---- 


ٴ سس سیت ماما رے پاپ 


ا روید گعلارع 


نفد ساد مر ءسماہ رونا ہوا 07 جھوزہموظ ایک سب بھ 10:10 ر1 مم ےکم ٹیر 
کپ چا نکرکے پان لیر تھوڈے ےکی کے سا ا پور کا 4 کھاناکھانے سے -9 


"اما ل ری 
مسوفدە سا وع رت ہل وکیا پر ڑکاچھاک ان ردات عن کا سارک ئن مگ انب 10:10 02. 


کے لے ےون نےکر رن لی دظام 1/4 ت کھاکدانے کے بعرشم پالی سےلیں۔ ٠‏ 
ںی 7 کرت وت ا ذل ول بڈ چیا 1 جڑء بلاددی کی بایڈنک کچھ نن 2چ رن ) ۔الع اس ب کوچ ہیں کم ودنا 
آئے ہے ونامال جس ید ٹور گے کے ات لا اکر وشامماستحا لکرمیں۔ ٰ 


۷۷۷۶۰۲۹۲۰۲۸۰ 


گھریگو لا عکائزات ' 
٥0‏ 


پ 


4 


ات 
نت 
* 
پإڑ 
پا 
ف 
٭ 


ہے کت * 


40 پیٹ فلت یاریاں 
نفد ساوک جعی بتک :انار داتہء ال یمان سب کو کر ای : ا 1/2 یج وشام 
کھانا اھانے کے بعدہالی ےلیں۔ "۲ 
ھی جال ء اخیم کے خنگ پے 009 اجوائیء جواہز زرہۂ رمق سنا شیک 
د اوراژ و سن ء رازہ ہلدگ اس بک10:102 گرام دزن می لن ےکربہیں بیس ۔ ال رن یس سے 
12 تی و دن بای لپ٥‏ لک کے اور باقی 1/2 ابا لکرکاڑ ھا کرجا _ 
رر نٹ فی پگ سیا دم رج :لوگ ۔سب 10:10 گرام و می ےکی ںکر ود اش یں 
ون مس ےچ یھر رن بای کے اتھداستعا لک می۔ 
نو50 کرام یر 10 گرام >کھانڑ 25 گرام سب کی کر رن ال "ے4 رہ ْ 
شر کے سا تج جا“ اش _ 
کھانے کےشروع یس ادرک اوریک ملا اکرکھانے سے بفھو ککی اکیادورہوڑے۔. 


زبیہ ءسوندھاشمک ات یکھارہ نظ جج سیاہ مرج ءسیاہ شک > انودہ بپنگ ۰ پرڑ سان ام پچزی ںکد 


00 گمرام نےکر شی سک ہے ران نا" یں اوراس مل 40 گرا وت ملاک را سک10 100 گرا م مقار نےکر 

گرم ای سے 2یا راستحالکمر نے سے مد ےکی ترارت مڈ نی ہے یژرہشععم اور ذا تئے رارے_ 

ذائشلس ( وک رپ سے پیدراچ مو کک کی یس ڈرائی سکاجبھی علا کر سس ۔اس بی یک وکمارآ میدوائاں تال 

وت ھا لوت 0:30 کرام ےر کرو امہ ۔اس چو رن می سے 1/2 
چو رح گھی کےسراتقع استتعا لمرں۔ ٴ 


کُر ہاونا لی روا 21 


جوا رت .ہاے..... 5۰ گمرام ون میں 2یا رکھانا بھا نے برا 

جوارر سالینول..... گرم ون می 2یا رکھانا اکھانے کے بعرا_ ٠‏ 
تار وی 7 ۰ کرام ءون میس 2 با رکھا اکھا نے کے لی 

کے عاقیی ......2 .2 عگولیاںء دن میس 2ا رکمانا ا کھانے کے بدا 


٣‏ شب کبداو شا ورگ 2٠‏ لال دن ی 2یا رکھااکھائے کے بد 


یلما 7 دض دا را 


ہومیو پانقرکعارح ے 0 


نیش اتی کیک حم مس الاک تزہہوگا۔ 


۷۸۷۲۰)۰٣٥٥ 


کک یک لات کا7انہ 
تت 


۴ 


41 ْ ۔ میں لق کارہاں 
جانا ہم ہو ہے ایر ے +وجاناء تے کے لحدسرا وس یس در ۲بی تے کے بی فسوی ہوٹی در 


ینیم تن 1ای لییں۔ 


ھاائشم ون برا کی ؟ بک تے ہز رکا کھانے کے بعد شی ایم ]ن. “یٹ 
میس ماق ورد کڑس جح ہوزاء پیٹ نو لزا ء مہ میں ای رآ ناءکھا: ا کھا نے کے پح رڈ کارء بیٹف می لگ ڑگ اہٹء 


۱ زان نگ ہونا وی ءکی حالت می ڈملسیوا بجر )+0 “یں 
۱ در ےکھانا مع بہونا ءپنھو کک کی کھا کھانے کے 2ء3 بڑ ویےہکژڑا 
۱ یی کک مار وں و وی شنکس وا کادر 30552 بے ممرے_ 


ھانے پ یی نیک مہوت ےکا عالت ‏ ہیی وہ شمح مت باتے سال کیل 


”اک30 30ی1,200اکرریں۔ - 
رس ا ہم تہ ید ھا کہاگ کک چڑھا سی رر چےا؛ 


ھائی پر سے۔ا سکیل طر1 ×3 بس 
زبائع میا بن ہکا کھانے کے بعد و لگبرا ہوء سے دست مشیر سے لمییسد ار لور کے ء روش تک وک ےکی 


2 شی :ماوق نت کے ہعدم درد کک بھی بھی وک زیادولنا مکٹروری یکا اصناس ءال یکل 
ٰ 'ایاس0ت د“ یں 


ڈا ھا ھا ا ید خول جات ہہ پیدش بر ہن کا ہدک مار یآ لی اشحسؤیں ہو 
6ب7 ہوا ہے۔النع علاما تکود بک نف مآ پر3“ ٭ قاماے۔ _۔ 
بی ہف ٹول جا تہواوری اندرکیط ریفس چاا ہو یئ دارنی ایآ ہوں بی اور لے رستء 


جاب ایل کے ںین کاڈ" جانا ءا سکسلے نا یڈراشش+30ٴ من جاے۔ 


.. نرک ن ےکی وج ےکھانا تشہد ای وا مالس و ,00 2ٴشیں۔ 


پی کی خرالی رکڈکڑاہٹ ہوناءپڈشکی وپیٹ پٹھولنا زابیت :گا ؛اتے وظیرہعطامات م......... اس 
27 یا جاے۔ 


کا اھانے لاوز اعد چالی مرج نہول زلا ہن تبون بھی رت بی نیک سام 
۱ ہودنا دخرہعلا ما تکود عوکر لف یا 300:6 لماجاہے۔. 
قوت انتک یکنرودیء وڈ یکھا نمی ںہن نہونا اط ےکھانے ہے کے بی یراب رہتا ہہ مرکا 


ا تہ بروضت اب رہنا٠‏ ابی ابی یش نکی شکایت۔ ان علاما تکو دک '' مر رسلفر ×3 ,30,200 یں۔ 


کا ا نجرد ہناش بی کھانے یس دی کس کے باعت پیٹ پھولنا جن لکی شکایت یھی کو 


ْ کھافے ما لک خوشنة سے دل متلاتاہوہ پیید اور گے یجان ءڈودھ پینے سے پنک دستو لکا لگ جان: بیٹ ٣‏ 


ال ا یھ پھر تک رب ہی ,×30 ]ما جاہے۔ . 


ای زس 


,۸"0"00ه۸01(۵م۷۷۷۰۳۷۰۳ 


9غ کات زانہ 


تَ 


ٰ 42 ۱ یکا چاراں 


3-2( بپچھی حطر سے جی۸۳.و شش مم روڑ ین ما جھوڑی و ر بعر وستآ نا ءکھا نے ۱ 
کے بحدرکھا نشم نہ ہوتا ہواو جن ہوئی ہو شعہ می ای ر1 امگرم پائی نے کے بج رام لوم ہوا در ْ 


علانات مل مس وا کا رر 30+6 .00( “مل جاہے۔ 


۱ یکاہ سے چٹ پھول اتا ہو پیٹ درد پا ذیادولگنا ٹیر ےنشروب یا صفرا کے زور سے ۱ 


ڈکار سآ ا١و‏ اکیابار با رخارع ہونا دق ر٭علا مات میں ال ہڑظور 06 گہہیں۔ 


کو ڑھے ہو جانے بر یھو کی گی اکیاشکایتہ جچجکھانے کے بعد پیٹ دروسیر ھھ لٹا رگم یڑک سے ء یھ ْ 


آ رام ہکھا اکھانے کے بعد پف ومن فی رہ علامات مل تس سنا۔6 200 نی جا ہے۔ 

پیٹ شس تیزابییت اور فراکاجناء پیٹ شی سک کارجناء رٹ پھوناء مچواتی می سن صقراکی رای دی ر:علابات 
ین یر ملف6 30 :0 می جاہے۔ ۱ 

پیٹ پکنولزاء کا س تفر ارہ وی بس ردددپچھ کی تے ء 
یت٤‏ ٹیم ایک۔6 ائی۔ 


ویک علان 


بار8ا کر ات یں دبا کا امت ءبھادی با 2ر3 مہ یس با ناءمےکاڑا اشک ناءز رداور یبن ء پیٹ 


دردہ بہت زیاددکنو ککاللناء پر ا ےگیسٹ بکٹس کے لے کی ذاس ×6 12“ کیااستعا لکریں- 


ٰ بہت زیادہ وک نکی شکایت مخ منگڑے باڈر کے باعت برک پیٹ مھ دددہ ٹوا می ء یٹ بشولن: 


زورب یھو ہوا اس پک ا حالت رد کے با عث ارک کاب با سست ویر 1ی 


ات اعلامبات ٹل کی فا ×6 ×12وٴ دہناجاے۔ 5 


ربا نا۶ برسفیری جک ری خرالیءب شی 027 ٹکایولنا اورورد ئ کاڈا کر دا جک ہرک ے 
کم ہکرت وڈ گی یا نل شی چو لکوکھانے ےی باطین تکڑ جااءز یاد گرم جا ہے یامشر وبات لت 


سے کے ءزبان اورشی سو لکن و خی ر وع مات می" کی ےکور 35 د6 7 


ت 


ارگ بی ںکھانے سے بدشکی ہو جا بت کالی مب 6ے سم جاہے۔ ۱ 


ای علامات مل“ 


او یب 2 لن جن یئن ھی مو ہو 


ان00۴ .×12“ ال جیب ریں۔ 


یں کیپ امَو لی وبا شی ۱ ناخرای کے باعحت بارکھان کانے کپ پدردسان ۱ 
علامات بی لئ رحب نت ا00 ڈو کلیں۔ ُ 

نا از چھائی یجان :زا نوز مک تے مراہچ مرکا رر 

لمات من اتیپ یر و رت 020 

پیٹ ٹل نزک نہ لا زا تحت بای کن ےر یہ ْ 


01ج !۷۷۷۲۲ 


گیا دعلاجکاتخزانہ 43 . پنگلباراں 
۱ ماس میس بد ینس کےساتھ سی وظیرعلامات مل نر 6×30 سلماجاہیے۔ 

۰ اخبضامل میس خرال * بر کے سماتھ پیٹ ٹل دزذء کو کک گیا کے سا بی پیٹ ٹل با درد پار پار ہوتا ہوہ 
کھائی ہوٹی جزوں کا! نیعم ہو ۓ تے مو جانا ءمصتی ےء پیٹ یھو لزا ود سے بے رق ءا یھی طر ند 
ش۱ 1 ا ءکھائے سے یگ ش درد معدرے برگرمم س ینک سے پک ھ1 رام ھٹا پل بے سے | ا سن بدا 
بر :علامات میں ٹیم فا س 65,1 .×12“ کااستعا لکریں۔ 
خثکاذائینیکڑوار بتا ہوا راتا فیک س ےکم ضووتا ہد ہشکر یا فا س1233 “ری واے۔ - 

پیٹ شی بدنو رداہوار تچ پر کلگیر باب ڈیا نیٹ منے ر.- 3او سا2 ٹہ 
پش بھاکی نا لوم وو کا یسل“ دی۔ ۱ 

و کی یڑ تتزابیت سے ہونے رر میرم فا اون نس لیا ما اکرد ی۔ 

بھی کے بانعت نیہ میس ای رآ نے مر کید ھا ا ھا یں دم 

مو ر--33ءمیگرم فای.-×3اورسا ایشیا -×12 ان سب دداؤ ںکوطاکرو_ 

٭ انی شی م٠‏ یس اور بھی دست لئے ہوں و لیر ا ف×3 ء نیٹ مکیور-×3 3 نیٹ سلف ×3“ ون 
‫" سپ کو طَ اگرد گیںی۔ ٰ 

ریف نو لزا ٹر وی دددہ رآ یھ و کک کی کے ا نک ای وی عاتم 4 ں303 7 دییں۔ 


عم نے 


ٴ فزااور پہیز ا 

* یل لو ںمیت) دی اھ امک ج لد جات ھاضں۔ | 
٭ لوگ :تر تی ( تی پر لک گی (ای ہوک )سی چرائی کے تمدکھا ہیں۔ ٰ 
٭ را لوا چو ال کا برا 1 تج را2 حر دن کے دان کوودد می لابا لکریسو نے وقنت استتعا ل/ر ا۔ 
۲٭ کی خالی یداد رک گا 1/2 ش ہد کے ات حا ۱ ٰ 
ٌ٭" ابی ]یٹ ایر نک اھ ای زی تی جاے ان دن کا تول ۴کری۔ | 
٭٭ ال کمچ نشی 2سیا رج د اونگ اوشھوڑیی معری سب کااڑھاد اکراستعالکریں۔ 

0٭د پاٹ پھڑنے ہر کچوری کھد ےکی ری گی ہوک میں او سے ویر ہکھا ‏ ۔ 

. پھ مادہیاٰ ج[داہدمیادے پان ےش لکر۔ 
7 ات پ میا یک اس بر گے پاوںک ا2م1ذ اجھن یٹ لی با بجی ور لکریی۔ 
۱ - س کرو جو جو دار یل دا لے تم ردبات ۃیادہنتقداریش ج یں ْ 
۱ ہے .1ت 1٭ کھانے سا جوا اون اتا کی 7 7 ۱ 

٤2 1.‏ ٭ ظ لیے ١‏ 


۷۷۸۴۰۳۰ 


70 02.؛+ +9 44 .ے( یٹ تلق بیاریاں 


(و وط 3َ1ن5) ۱ 


پاری اکیوں؟ ےت ٴ 

بای یابنھو کک گیا کے باعحت مڑ ہے ہو ۓ دحات عنا رس ےگل رکی اجابت جب متلعدرا سے سے بار بای ےہ 

اسے دست کیہ ہیں ۔ذوسرے الفاظ می ا ےآ و ںکی ایگ کہ کت ہیں ۔دست کک ےکی ام وجوبات ہیں 

___ بہت ذیادد شا بکا اتال ہناش اور ماس یکھانے ء پوار یکھانکندانے کے بعد رانا ایام ھا؟ ارد 
ٰ تاپ می سے وت ہں مال ل2 دساف دکنا پے۔ 


یما رک کی شاخت ۱ 


پیٹ ٘ٛ مروڑ رووا مکی ایآ ایرد دس تک ار مگی شاشت ہے روم پیٹ مم دردہوتا 
سی سس سے شرجش 


گ يأوعلاح 


00/22 دن شس 3بار ھچ کےس ات استدا لکرہیں۔ ٰ 7 
:راد اوک ددگی ہونے برزسیہ ون وف ملونگ اورانارواتہ۔ جھوزان نےگرس بکاپا یکچ رن بنا ۳- ال ۳ 
٦‏ و اما ہا ہواسونرھا شک لاکرد نگ رش 1/2+1/2 ٹچ رن ما ماک دی کے ہس ات استعا لک بیی۔ 


گ تا دست پیا ری سے او ےہ انا ردائہ سونف لگ وطایرزيہ۔ جموزن نےکر ہیں ۳ .ال می لہ کا 


مھریی کر دنم 4بار 2ہ د1 تن سے تی 

٭ یئ رک اوک ںکووست نے پر 3 گرام اف چون (ون )1/2 کپ ال کے اتی دشا لیے سے 
رم ہے پییبیٹف رما یرٹ پکدو للع ددیاد‌یا ر حا وست گکنے رکا ق1 آنا ماما ے۔ 

ب7 مکی صلی اود الکراسشی کرٹ ین کرش یی مم ے2 گرا پڈی ہے اتا لکربی۔ 
فا زراچ * 1 لاک جچھا کے ساتھ نے سے با بارس تآ نابن ہو جات ہیں تی - 
٭ ‏ ارر کک زوس مس وندھائمنک کےسساتھ جا یں ۔ اکر بہت سے وسرت ٤‏ رن ہوں مڈ نو نے اوراورک کے یں 

یں روٹی کی بھلوکر بازز و کے ا سو کوینگو تےروں۔ ١‏ 

۴۴د اث 2302 و دا ٹا لکراے؟ گ٠‏ ٹس بھو نک رکم ” یں۔ ل مہو ۰ 

)می اگل یکا چو رن 10 گرا نے دی کے ماتھ یں 


۸۸۶۲٢٢ 


دے سوقےء دحضیاختگ اور زیو تخیو ںکو پموزن ل ےکر مارک ہیں یں اس می تھوڈا سا شک ڈا یکر 


پچ سو جج جو رج ج د جب ََ٭* ہد ۔ ح ٣ػ‏ ے ے۔ دڑےۃ ےھ ہےر زرہ ید 
وچ سج سر و جح جو سسجت رس تپ نے 
ل ۰ 
4 ِ : 
٦‏ 


27 

۰. ۰ ٦ 
ل ل‎ 3 7 
' وی‎ ۱ 
7 : ۳۴ ا‎ 
ہے‎ 5 5 : 
٦ دہ‎ ٢٤ر‎ - - . 

و اب جھ۔ 

4٦ 
2 ئ٣‎ 1 

: یا 


یرد اودئی ءدوفو لکوشی کرو ران بنائال جو سی90ٹ7.۸شس 


ینکر6 جا ئے ہیں- 


نت لکاگوداددی کے راج دکھاکیں۔ 


ام نک گر اور 2۶92ٌ ۶ 7 
تھوڈی ی وف پالی مہ کنگودیں ود کے بعدم ری کون کال چا نکردن یں 4ء5 با یا ں۔ 
ل1 فو نےکو رئیم پنکوک یں لیس اس می کچھ وڑاسانحیک ای ۔اب ا تیایچشئی یس سے 4ہ گرا یدن 


مین 4یا رکھاکیں۔ 


یلک یک ری 10 رام ھ10 کرام ہلص ری 10 کرای ری اد .اس میں سے پ4 گرام 
ور نک دشا مکھاتھیں۔ادر ےت زرپالگں- -- 
دی کیلاودی دا کسر کے لاکراسقعا لکہیں۔ 


وٹ دست الوم ن کی ضورت می1 ند نے کاچ رن نہد کے سا تھ جا ہیں 


کھانے کے ایر عم تبون ےکی وجہ سے دست لگن رسیاہ مرج ون اشک :اجوائی نگ دی اور 


ا کی الا گی سیک160 ٤‏ گبرامم لن ےک ری نکر چو رن ہناش تو کھانے کے بعد دج ون ال کے 


٭ 


ماخ استمال ۷ری 

سوفف نےک نمو نل سا می تموڈ یی بی سوفف طالیش ‏ دوفو ںکوڈی سک چو ان لی ۔انس میں سے 
ب2 پچ در نکی کے سیاتحدد نگ ریس پ4 باراستزا لک رں_ 

کا پت أبا لک کان سے پرانے دس ٹنیک ہو جاتے ہیں - 

صست شر ہدتے انار [2:2 قد نر 4 بار بن پ٣‏ یں سےامتول ےتہک 
جاتیںںت- 


.گاج کات ل1/2 کپ نےکراس برتھوڈا ما ماک لکران رش ہیں - 


1 خددییٹھا انار نےگرااسں کے یاروں طر فی لگادرسی ۔ااس کے بندراے ون پاکویکوں پریشھو نع لیس ۔ ججب 


۰ این پا ےذا کچ لکردانے پیل لی وانو ںکو بن بی ں لی ار ون می سے 1ی1ا 
شا مکواستعا لکرمیں_ 


جانا کے پ پت شی ںکراس میں سوند جا نک لا اکراستما لکریںں ۔ 


: پت( یے نے ) یلک گی ہیں لیس ہپ ادن دو ےل ۔اںکا 


۱ 7 7 اح 
ےھ یی ہد : ۳ 
۰ 1 ۰- 
ا لا ہے ٦‏ 
,۰ للے؟ 3 ٰ 7 


سس7 نا۔! 
اسمیخو کا پچھککاء تی ا ر2 ؤدظدریکمظرعلری۔- 
۹ءء دش دو ایک1 کپ پا کول یس ناس ئی 1نی ماک رچیں۔ 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


پ٭+ ٭ا بد 


نر سس شف شس شف ہس 


6پ 


46 وی سو رو 
وو .-۔-. ری ودک ات چان ھی۔دان جار اریہ یس کھانے میں 
او دان ‏ ےک یھر ماجکا دلی رین 

اکر سی کاو ےس ت لک گے ہوں ,2 1ورو مآ تع لک یی ںکرا جس می وڈ اما ۲ ۴- ساب بر کے برایہ 
ول وٹ یگولیاں ہنالیس 1+1 گوکی 22 گھٹ بعد استوا لکرس ٰ 

اثادکی جال 100 گرامءزر:0 5 گرا مم سوندھا مک 3 کرام لے بک یی اس نی ے 
1 یو رن دن شس 3برلں. تھے تو کل حر زہدرفدواے_ 

گرٹ یک وج ے٦‏ اک رون کے ساتقھ دمتو ںکی شوایت ہو12 کپ ھاہ1 گرا نکی یجس ملاک دن یں 
مین بار یں 

گن کےرس یی انارک تس ماک ربیں_ 


۱ مولسربی کے 4ے ۰ خن کپ لکھانے ے پٹ پان فی رت فو ری ہند٤وجاتے‏ ہیں 


ے1 کا نس 1/2 کپ ءئیٹھاددی 25 گرام ءادر ککا زس لچ چا لکاپورن 3 گرام انس ب کو لاک 
دن ڈل3ہارں ا ے پان در روا یں ۳ 
دست ھردڑ ہآ فو وی روک علامات دوک 1 کب مائی یس 1/2 لیموں نجوڑکرون یس 3ءپذاریگں- 

لوں کےہیس م مک اورشہد اکر دیے ےب یککافی فا ہوتاے۔ 

جب کا مہہ دستوںل میں بت مفیرے_ 

0 فو نے کان 2وت ےک راس م1 پیک ×ش ست ت 
لے دستوں میس جاوتر کی کے سا بچھا سج لاکرییں۔ ۰ 

بھی ری و گرام یل کےزیس یی ماکریییِ-. 

دست کے ساتجھخو ن1 نے مر بے گرا ھی می ری عو قکلاب میس ماکرییں۔ " 

دوک بے کیک لہ لکش اس مس1 لاجد 
72 لیا یائی ٹر اکر اکر کےجھوڑیکھوڑیی در إحر 1/2 .1/2 آپکِں۔ 


ٰ پچ( کے ہوئۓ) امن نےےکرانکا یس نو ڑگیں۔2 ئ مس ۲وی یلا ا پٹے سے دس ت نے بن 
+جاہےۓیں۔ . 


چاواوںکامانڈ2 ت18 پ بای ش۸ ہرگڈبیرگں_ -- 
شی 1 کپ پالم نا لکرد ن پیش 3ہببارش نم مکالک ان وبا 
کے سرت رکھا یں۔ 


12 یٹ رچھا چون ےکراس میں 4غ شی اکر رکوس د کل لک باز یبھاچتگں-.- ا 
ٰ رو ٹ کا چوک ام کس یں ۔ٹاراے چچد کی ط رح ناف لی پکری مرو ذالے تک 


۷۷۷۰۳۰٣۶"'م'۶‎ 


ْ گھریاوعلا کات زاتہ 


۴ 


۔ 


٦ وی‎ 


و بد 


0 80ٗٗتی+( 


ہر 
۴ 
۷ر 
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47 ۱ یٹ علق ضاریاںلں 
بالمہنیں۔ . 
شک دن کے پررنٹرقیڑںر؛ ماک 7 یو یکھاکھانے کے کی“ یں۔ 


۱ زرےکوپڑے ‏ یھو ن ۳+ یں 1/2-3 زرے کے چون می شہد لاک رجا یں 


نٹب لک ری نگ دعضیاءزالی فیس بکوۃ نھوزع ےکر و زلن ہیا بای ا جیل2 گرم چو رن ہمادہ 
ریت کے ساتھاستعا لک ریں- 

۱ 1 اورڈو بکھا یکا کاڑھانا اھر سے دعتوں نیا تال عائی ہہیں۔ ٰ 

.1 عدود یٹ ےکن ےک1/2 لیر ما اش نال سا ےٹاک ہیاس می دے 1/2 کپ پا دن شی دہاریگںد - 
ود ےکوی ںکر ا سکا تس ال ناس یں سے1 ت17 کپ بای کےساتھش۔ 

مقمیرزیرہ فو نکرییں فی اس بل ے 1/4 و رن شہد کے اتد نک ریس ے ا را“ ش۔ 
سی بر سس رت سس ہے 
سا راتا لکرس 

ای کے ئن ری لی اس می ے 2ر1 یا ری ا 2 

پان کے تر لکوناف کے جاروں طف ں_ 

ریش سیر اکر کے یل لغ المٹاف کے چاروںطرف؟ و نے کے یپ کا نال بناکرااس یس ادرک کا سںجظر 
دن 1د تھے کین بعدرستڑک وا“ من ۱ 

چنندئنل کا م ریہ پاخریت پٹنے سے بار با رکے دست مگ بندہوجا تچ ہں_ ٠‏ 

1 رر ول کیرک شڈ یپ لک رف دشرم گش۔ 

2 ام گرا می ہولئی دار کی اور5 گرا سونف دوڈو ںکولا اکراستوالکر گیا۔ 9 
مس وندسائمنک 00 لوٹ ہرڈ تو ںکی برابرمقمرار نےکرمیں ش اس ون 1/2 ُ گی مترار یس جو 
ام پالی کے ساتحداستعا لک میی۔ 


مر یل ول سععلارخ 


می ےے ‏ پت وو نے کے پت رش کی2 - کپ پاٹی می ڈا لکر1 گ پدگودیلں۔جب _ 
الا کپ با دةجائےتذاے با ری کی نے موا نکر+ راک کے دن میس 3 ہاریگیں_ ٰ 
م کے 0 پقوں می موڈی مع ری لک کپ پا کاکاڑ زتھابنا اکراستعالکریں۔ ٰ 


یی کے فوپچو ں کا کا ڑھاۃاکرییں۔ ۴ 
8 رز ںوک ای کجووں بک کپ پان بی کاڑجاا اکرہیں۔ -- ا 


اک 4 پت ادر جا نف ل کاو رن 1/4 دو کا کا ا ساہتا اک راستعا لکر یا 


چھڈتھ2ھ_"۷۸۷۷۸۸ 


گھ راو عا رح کاتز ات 


پا 
؛+×ن ٭ا 


از 


پ٭ہ 
اك 


 ےےیپ‎ 


ہر 
٭ر 


لا 


غاد 


غ 


ہے بے 


.ےت چ4 پیٹ از یاریاں 
ھوڑے ےآ م کے بے خن کر کے یں لی ۔ ا می لتھوڑا سا سوا نک ملا لی ۔اس ٹیس سے پو/ 1ے ۳ 
و رن روزاسع دشا م نے بائی کے سا تر استعوا لکر گی۔ -- ۱ 
بر کے چچتھ ںاو رن 1/2 مک یش یک ری1/4 تے۔ جچھا جس ما اکرراستعا لک رسگں_ 
لور ےکی 4 عددزم چو ںکو 1 آپ پا لوٹ لی ۔ ا پالم تھوڑی یہی معری ملاکرد نیش 4بر 
رید ےت اک 
رام ھی کےس ا ککوی ا لک ری دشا مکھانے سے دس ت1 نے بندہوجاتے ہں۔ 
ھدتے کے وو کو للیٹ پائی یس ای ۔اس با یکویچھا نکر بل ی سپ فیا مس سے ےچ گاڑھ می ش دا 
کپ دنام ییں۔ 0 ْ ٴ 
آ کا ر نےکر اے یں می اور 1غ دی کے ات اتعا لکرمیں۔ 
یی پچھا ل35 گرا م ہو رن دی کے رات استشعا لکرس 


رو بلک علارح ٰ 


چلال پرڈ می ہآ فولہ کٹ دن 1/2 کی مقددا ری شر کے مات جا یش 

گمذاد وین کرو 0 گرام ء یل سنہ زبر:ء پنگک تام جموزن. ان س بکوڈی ںکر چو رن بڑائیش .)مو 
شا ازے پالی کےس ات استعا لک مں۔۔ 7 ٰ 

رکا 0ن رں سیاہ دی بی 7 2ر کر ےرام یکا گی کرام ان س بکوشی ںکر پورن 
بای )شر کے رات جا ہیس_ اس پھفرادوفو کیل تم یرف ے۔ ْ 

نارائن پورن انور 10 گرام پل گرام پگ بجر پنگ۔زید ہت گرام ۔کھانڈ 20 گزام .ان س بک 
شی کو ران ای 66ء6 مات و ناش کے سای وشام اش 

جال فلادچو رن( جائفل ٠ال‏ گی ءرغ ءلانکء پترح ءکافورہ چندنء :گر موا نل مل کون گآ نول بالیس 
-0 0 چلباء سز کیہ“ وھ ما ینک او رم ؾ۔الن ہب کوموژن ےکم و راع ہتا یس اورسب یسل 


رابک یکھانظ لی )ل1 تذل روزانکھاں_ 


سے ہ6 ےی عے سے ےت 
سا رو رن (سا ہر پل تال رٹیل مول ءال گی دارجیتیء جافل نیت بالا وش جن چن ینان 
سیک 1+1 تل نےکر ہو رن بنائیں_)2 گرا مم و شا استعا لکریں_ ۳ 


و کی پچھا یکر دی ملاک پل خی ۔دست رو کے می بیس مفیرے_ - 
لاس یگل مول می موتا۔ ان سس بکاکا ڑھاینا اکر نا1 تو اورمروڑ دو کے بیس مفیر ہے 


تارممدہلدنانی دداکیس 


چوارش ا بل ہج 6 رام ء دن وپارلیں_ ۱ 


۷۷٘۳‌اكك٣1_""0,‎ 


گم یلو ار عکاخزائر ۔ ات " و ۱ پیٹ خلت عاراں 


ف عمعہ گرم دن یں 2 پارلیش . 
ٴ .1 ولمس 2ی 


ایت و ۸ لت ونم ون سگداضمر۔. .6 7 می رن می دی راہ 
کھانے کے بعر بین 7 ٠‏ 


ہوی بنقکعلان 

یل .اکر ےن نی مت میں رات رحب پنی شیا00 2 اور 12 وو ٰ 

١ے‏ اگ کرای ہوئی جر زم موق ہو یہت ذیادتز ایت بوء با بازیت کی ادا ارت رن سے 
ساتھدشد یرددد ‏ ےتوالی ۔انعلاماٹ مُل موا ریں۔ ۱ ٰ 

اگ مار باررستآ ت وں لوت جا پا30 اور وڑونا؟ یم .0د 0 ل۔ 

و فی دس تکی وج ےکور دنر ہش یلسٹو ماک سٹک ٠ر‏ ۔ 

ول اور پڑولی کے پرانے دستول میں تھا بیرایڑ یڑم30, 200" ادیں۔ 

پانے تو کان ہپ رکاپڑھ انایڈ شی ویر عبات ا نا ویں۔ 

اجابت کے اتید ہدام ےپ انم نا می رکم دیں۔ ٰ ۲ 
ری کیا جا تج یرادہار کی ہوا ہے رط ر کے دستون میں راو یاہ<3' آدیں۔ 


* او اد 6 پ4 


٭* 


ان ینک طارع 


کھا نا ھا نے کے درا جا تک توا؟ یٹ ماچابت ذیادہتقداریش :ا اہ تکارنگ چاواوں کےا جیا سفید 
۱ اور زی لا رٹ دارہمتقعریں پار پارنمارنل اور“ کا ہونا ان علامات شی کال ذاں:6؛×۱12 ل۔ 

٭ ا پل رد یتوں م کا ہو چیم باکل جائے بردی ٹکیج سے دست۔ 
۱ الوعلامات بل " یرم نا ×3م6' 7 

٤ً٭‏ کے کے بعدصت شرد تے ہوں پٹ مکڑابن مھ پ پیدآ چوں کے دانت لے 
۱ ۱ وقت دست دق روعلامات ٹل“ برا یلٹا ماٹیا×3ء×30''رسں۔ 


اعد اکر نر دست ہیں می پرگازاسالکی لت می گر پ636' یں ۔ 


ےو لم زی پریمفراوی ناد :سیا و رنگ کے بای کےسات تم یہی زردوست نو عو کو بیڈشھی کے باعحثسیاہ 
۱ : دست پوس دان تک ذقت دست :تنا لا بات میرم اف 6" اد یں۔ 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


گھریأد حا عکاتزاشہ ' ۱ 50 ٍ وٹ لق کاریاںل 


ث- گرم اور پک وستہ بد معلو ہوہلیسدارادنررنک کے دستہ اعم ہو ےکھانے کے وست ءال سب 
علامات می "یکر ب1256“ دی۔ ۱ 

8۴ زیادہ ین اور ٹٹی ول کےککھان ےکی ویر ےکی بار وت نے ممردب ہو جات ٹس ساس عالت می نیٹرم 
کو3 606۔ویں۔ 

فب کیا کے رٹک دا نے وت ٹائخا 2 7 ںون لے فید نک کے دستہ زان پرسفیر رلءدست کے بعر 
دل تا اوخ دعلامات مل کی مو3 3و ادں۔ 

جن ول اونگ سید ردام ہب دا رجات پٹ لکرم وو چانے کے باعث نل دس دگرئی ےمم 
یس ا سال ۔ ا ن تما علا مات میں نیشگرم فا یس ×3 ء60“ رمیں۔ 

۴ سم تی ہو نے کے باحتثت دستہ آ ول کے بفار یں نے والے دست ۔ الن علامات مل 

کر ا1266 آدیں۔ 


...تسا ت::تت.جتیتتہتہدرت ژ ہیف تورتصزچجچہت ہد جج جح سس تس تسپ 


ہے 


ُزااور >ہیز 

ْ مدنککی دا لک یمچنڑی بی ما شی ییلزائی دانے دی کے اتک دجما یر فکھا “ ہ- 

عریخ مھرا نے دارتھ ردٹی شیا مکااستعال یکر یی 

تانے بای می تھوڑ یی کی اورجھوڑ اس سوندھا خر کفکھو لکر رکولیں ان پان کااستول | 
ا ارک می مکی ولا ول میں می دوڑ اتی ے_ 

یٹ پالی ٹس 4ع رکش یک پپیاں ڈا لک با کو آپال یش ۔ پگراس مان کون اکر کے پیا 
گئےے ٭ یں ٰ 
0 چس سی زا تال کریں۔ 


.چووووووجو-وحجججت ا نت 7 اط ٠ن‏ اک ےبرجت ہے 
ہو ہد ہہ ہیدہ دک وہکےہ دہج دسج کہہے رد ہنع تید ہو اود ےد ےد 'کد رود کول 


7 
ا 
.- 
37 
سے 

ہ3 
یں 
جج 


(ع انا ہ۱٢۷)‏ 
یاری ار یکہوں؟ ۱ ۱ ' 

ئے ون ےکی ا؟ پھم وجہ پیٹ کے اندد کےپ و کی سرن اورمترے کاڈ یک سوراجخ کروی ہوناے۔و لے 
ےجو امیر ے اور پیٹ کے و ےا۶ شا 7ھ ا یودواقول کے تام أث ات ہدیا یا3 بر بقالء ْ 
او پیم شید یہو از رھ دع ات ےی ہق 


ے یس 


0ج ۸۷۸۷۷۷۲۷۴ 


01100010 8چ ×ظ . _ _ مشخقااددا 
7 ا 

بعار یک شیاخت 

تے بد دارہوثی ےم ری کو تی اورک اٹ ہش کاذاکق پیا ایی بھی :مر یجن )کھیں 
کے کان یراو یر ہعلامات دکھئی د گی یں زان نگ ہدجالی ہے۔ زان کان تم جات ہیں۔ 


گح ریا لاح 


سینردحضیااور بد یہ.۔ دوفو لک نی اک رن جار بار رنج راحزچا“ ہیں 
پیک خر الا سے پیا ہونے دای بے چٹ با سال پہ پھارئی بن کے بعر تے ہوٹی ہوی ود ےکا رس1 ما 
۱ کے ساعھعدد یی 


اگرمغراکے بامعت ابکائی ہو:1 گلاسں جن سکیس ش2 اس ش ول کرک روڈ وڈ در بعد یا 


َسَ 


پیٹ یل ہونے وال خر ال اود نی سے انی ہو ےد ےکازس بلاناجا ہے 

1/2 کپ پاٹ ا دامرت دھاراڈا لک بلان جا ۓ_ ۱ 

گر ار ارت ہو ہو تذموفف 20 گرام اور پودپیے کیتھوڑے سے کن 2 کپ پل یس ڈپلیش ۔ بای 
١‏ ہت جب آدماد:جاۓ :و پا نک رم ریش لکو باادمیں.. کی دمرس ت ےکمرنے وا لن ےلوکا ی1 رام لگا 

۱ ۱ سیادمر نے کے 4 دانے من ٹیش رکوکر چو یں _ ۱ 

اف لکول اکر 1/2 کپ ہاول کے عون یں ملاک بلایں۔ 

ٰ ہرڑ کاچ رن اد رتہد چان سے نے رک انی ے۔ 

. ..( 5 کا مکی کےلڑ کو گ مک یچھوڑے سے پاف میں با میں اس با کو پلانے سے ثتے کل 
ات رک جا ڑے۔ 

ٰ آ کا پاپڑیچھ نے شیا تے رک نا ڑے۔ 

تِ‫ِ.... یا نک نس 1/2 یھو کا یس 1/2 اد ود نکاس 1تس بکولاکر ری کو میں ۔اتے اہی 
1 : ف ۓ٭  َ‏ وت 


۷ 
ٰ ندم ا12ت پناک الو ازس 1ج تو کر ا ئیں۔ 
۱ پا نگ ازاردا کو بای می سبھکودمسں تھوڑی دی بعداس با یکوائی بار یلائیں۔. 

ےہ ستھی کالگڑائے ںارک چو سے سے تے بندہوعجائی ے۔ 

۴د لویل کوم یں روک نے سے تے بندہوجائی ے۔ 

لونک ک پالی پنے سے تے کان فدہ ہوتاے۔ 

و 

٭7 

۴×۴8 


یی شس 


 قف‎ 


۷۵۳۲3۷ 01 


گیل علار عکانخ زان ' ۱ 2 ۔ پٹ منحاقہ بجار ال : 
پ4 سک رکاپ کا2 کپ ہن اش جب پان جح لک/آ دارہ جائۓ :اس پاٹ می ے 2 ٤2ل‏ 
کھوڑیکھوڑ سی دع چنا ۱ 
کل شلام ایرپ اکر مرو کاڈ ارول کریں۔ 
072 اکر کے بیے سے ت نک جال ے۔ 
کھوڑ اسا کاٹ راور 4ب نر لو اور نع دوفو لکول کہ گی سے تے1 ر ار بنرہوعالی ہے 
نک 1 کرام گرامہیڑ ےکا چھاگا لنگس بکوی ںک 0 کپ پالم ربیل ۔ ۱ 
4 درد پڑدہیے کے نے اور 2 عد دم کے نت ےک1 کپ می کال یس جب پان آدھادہ جا ےا معرئی 
لاکرکاڑ ت ےک و رت میں چا _ ‫" 
یم وڈ را رھ انے سے نت دناچ . ۱ 
77ھ و شر 
رائیکویڈی ںکر پیٹ برا لفالی پکرنا جار ۱ 
: کی کے 4عددگو ںکارں 6ا ای شر ےت یو 
لن ککا بای نے ےشھی اپکائیاں 7 ٹسیئ١٭۔‏ گے 
۱ کرس میس ٹہ سے ول ھلاے پا ںہ سکیس بززش رگزریتیں ہیں ْ 
را تگو 1 لاس پائیمرآنوڑے اہ پچ ےتگددبی 2 پاٹ یش سے پت شا لکروڈ اھ رکا سک 
افش 
چٹ ہیی کراس کے جنگ یبر رن می شچداکراسخو لکرین_ 
اف رای ابکاک یآ جاۓ وذ دار نی نی ںکرشہد کےسا تد حا ٰ 
25 رام ن مکی وی یں لی راس 1 لاس پان کو روف ڑا لجا میں ای سے ٹر ْ 
اتکی رک ما یں۔ 
اد کھکھانے کے بعدل لات ہہ ا2ق ہوہ اق می ٛنہوقی و رد نگ کی تے آ جا ایی 
عالت میں2 کس تن زکے پان یل ٹھوڈ اساٹمک اورسیا دم ناکرا تما لک ربز ٰ 
ےَُ٭ ید ےکا تی 1 جع ءلیمو ںکا زس 1چ صا ہر ین رن حائک سب کولکر یی نے بے ۱ 
بنادہوجاٹی ے۔۔ 
٠‏ شہدجان ےھ تے کا شکاىیت جائی رق ے۔ ْ : 
چا ےک و ماد یلص سکرو اپ مر ۱ 1 
کراستعالکریں۔ : 
پچ وں کس اہم رح ایامک کے پور نکیل ہس مضپاش۔ 0 


ہہ ےم 


پپ ہت 9ۃ 


-_‌. 


۷۸۷۷۰٢٣٢٣٢ 


۰۲۹۰۰1٢-ٹتٹتررتیتی۸,۸۰۹۰۶م۸‏ 53 بینم تلق ہاریاں 
" ک2 تاد رکا 112+7 7 اکا اور 2د انگ کا نل اکراستعال/ریں۔ 

۱ پیا کےآیسن میں ش مد ملاک رجا سے اپکای رک جا ی ے۔ " 

ارکہیس میں شھد کرجا نے ےکا ذا/ ہوا ے_۔ 

یلک ری کے تو ں کا1 تج تن ڈکا لکرائن مین شاک جا ئأں_ 

یئ چا لک اکر نے ہے تق آ ارک بال حخ۔ 

گھریں ریف یا کی ٠‏ 

24 ر  ١‏ اور 25 دید لیر یا مم یں ال آ 
ٴ جانے پر چا نرتھوڈ وڈ اکر کے ہین ٴ 


جڑ یئ یں ےعلاح ۱ ٣‏ 
وعزگی کے پتئے :1 فو نے کےکھوڑے نے پت ای کے یی ۔س بکا کاڑھاہۃاکرل _۔ 
یوار کذارکندرل نےکر ا س کاو دا وکا یں تقر ببا دج کے می ںکھوڑ اما سوند ا نگ ملاک رکھا میم 
۲ الس کی ںکرا میں سے 2یا پچ رن شر کے ات اضتتعا لکرمیں-۔ ٰ 
درک سے یس م نک یک زی اک مقدارمش کر ہے ہت جا شس ہی اتک کو مرن ےکیئے اس ۴یس 
تھوڑاس اش داش ۱ 
مفیدیکو کے رس می ںاون کگکا یل اورکھوڑاسا سوندحا ئک ملاک رجا ئل_ . 
مج ری جا نےک را نک گک کے ہیں لس ساس میں صعیش ہو دن ےک راس شی یڈ ا شا کرما؛ ش_ 
لونک کااتمال ار 


ملاع 


ارت دھاراک پالم ڈا لکر بر کے کے بعرلیں۔ 

ٰ عری لد ےکا اتال تے می فورآفائکدہ اتا ے_ 

۱ لکی ما کو اکر و رن ہناش سای زنس سے 3یا شی پو رن ای کے ات است لکری۔ 

موریچھ کیا ش۰د کے ارجا نے سے اپکائی یاتے فورارک جائی ے۔ 

ٰ الکو پاسائیں لی .راس یش پان اکر پییٹا بر لی پکربیں۔ 

: سوفدھائمک می گا ےکاھی کین ا ارجا ٹھ۔ ٠‏ ۲ 

جاہربر:250 گرا ماورسضید چند نںکاچو ر001 کرام بمصری 12 رام یرم لاک رون ن ئن بارعا یں 
۱ سی ہی سسٹی 


جو اہ اہ ہے 


٭ 


ا 


۴ 7 مہو ہو نے ٭ 7 


۷۴۰۵٣۸ 


5تت ٰ 7۲ 89 ٰ پیٹ علق بتارہاں 
کہ 2 تاد ولونای ددانمیں ۱ ۲ 
جوارس انار ین...... ت5 رام ءدن یس 2ب رھاہکھانے سے پھاریں۔ 

٭ جوا طیاش.... ےس 120 گرام مم جازہ انی کے ات لیش۔ 

ے جار ہنری کت ام ×ش ار کھانے سے یں 
غ٭ڑ 
۴ 
و٥‏ 


شر لورتے...... 3 گولباںء دن میس 2 مار _ 
کھیں.... ول دن ہیں ہار - 


07 


وص باقلعاح - 

٭× اکر یرٹ ۸-07 یں مم موہ پیٹ یل دددہہونے کے پعرے پہو پا وہ یرم وا ٹیل م؛ٴ کا تال کر ی۔ 

٭ نے کے بعب برا یآ ہوا تے ہونے پرکھیاگیااداکھاائنل جا ہھتیاتے بصمفراکی ‏ تمرم تے بش سے 
کلی ہاور بارنڈی چ7 کھانے را منٹرابای م ےکی خوا؟ پش موٹی ہو ”یا ڈوفا م6 06 /استمال رس 

ف و ردنی اشیا کا شعن ہوناء) ان تقراب ءا وجے با ار ئے دکھانکوانے کےکائی دمر بعد تے و رت ںکو 
عال ت کل می تے الن سب علاما کو دوک رم لی لن کرلوجوٹ 0+6 'ماجابۓ۔ 

8مھ ںکولگا جار ئے ہونے مر کر لوجویٹ۔6 “کاٹ مفیدابت ہو ے۔ 

٭ تے اکر لا رکظرلیداروواودپارہاررل رحذ کے کےس اتد تے ہو یہ ال کا اک30 ری جا۔ 

اك گا ڑگیایی سرک ےوران ءر بل یس احیا تک پیک ر7 نے ہیا اڈ ول پریود کک اس می سکرنے مات ے1 
لیس اورد لکھیبرا جا ہوم نم اکیاس ہم ؛ دبا جاۓے۔ ٰ 

مکی ماک دییاتے ءش مار ارکڑوامعلوم ہو پیٹ اور گل می پان ہو | بس 6 دی جاہے۔ 

م۴ تے اکر اتی بدا ارز معلو کہ داز کیٹ پڑ چا“ لم اد زان یہ پک یج جائے مر لکو 

نر دعفیا3ء6'' کی 2ن مد یائی یش ماکردمسں_ 

٭ عالمتکمل مس بادباراتے ہوتے : کیو یم سلفب6“'دبی۔ 

ك ادا تا ےت ےک خ ای ہلا کک تا ےکر لیکو ایی تے لی ری 
ہے۔ا بیاحاات میں نمی اس ے6 دی سے ڈو رآنا/ روما ے۔ 

٭ بہت زیادہ ہنا لیے کے ۔اتدی تے میں د ہیں واید ے 
ببوتاے۔ ۱ 


کھاناکھاتے تا ے راد ےا لے ریہ یٹ6" تج 


۷۶)۲'۰"_ 


۰ ۰ مم .- سے “ہی۔ر.,.۔ 
چپ- ى-۔حس..۔ تہ مر :مم سے س‫ 
. -' _ _ ے٠‏ .002ں0:02020:6(ب ۔-۔ -, - 


کا سس ہے ٭ 


گ یا راع کخائہ_ے ْ 55 ٹف تہ بمار ال 
سچمانی می بجکن ء نکی ڈیا ر ں1 ؛دتے فی ہو داخت تک کھٹ ب چا میں می کو ایرسلف ۰6 


آ٭ دہناجاۓے۔ 
فَ جو کھائی جاۓ ا کاخ 301 تے ھی گی کی شکابیت۔ اس میس ماکیلشن 6 0٤+‏ ''ریں۔ 


+5 ھن یکھانے پٹے کے دیس ند ومنٹ لعد تے ہو جا اس میں فا ضف ورس 30:6 ““رینامفیرہوجڑے۔ 


پ۴ ابا خاش ہی جا یکن تے نیس ہوقی ہے۔صرف دو ار کا کردہ انی ے۔ اس عالت 
یس مر یئ لو سٛلسیس وزسم؛ دفْجائۓے۔ 


ف ے ایی زی سے تے وروی اش کے *عالتت لک تے سن رکے دوران تے ء لگا جارتے ء 


کھاناکھانے بکھوڑبیاھو کی د بعد ئے ان علامات مل" کرٹ6 +0 کااستوا لکں۔ 
انلیھک علارح 


سفیداوگای ندال تے زان ینیل جن با کرٹ سال حالتع ہل یئ رم آویں۔ 
صخپِ پاش کے باعش تے ہونے پ پا کیلکیر یا فا +303 دی جائی ے۔ 

ٹرش اورصغ اک ےکڑوےیس کے اتد تے ‏ ما را ایا ء یٹ پھولزاء یرٹ میسن قائل برداشت جن ءڈکارٴتے 
ینہ مم لکھٹا ال یآ جانا سیر دنک یی نی ور تک تے اورنری ا ایا ای پان ہو جانا *عا لور ت کو 
کے وقت ے ا تما علا ما تکود گرم یلو یرم لف-.×12-3“ و 1ٹ 

٭ بنکٹیی ہو جانے کے باعث تے دتے کے ماج ھکھنا ای ننا * انی یی تے موم بد لے کے س ات تے ء 
کوک ٹلکناء پیٹ ہار ہار ول جات ہو ڈکار ل٢‏ نے مرکھائی ہوگی چز رک تزاہیتتکی زیادی ءا غام عالات 
۱ میں نفیرم نا .×167-3 “ کے را تر" میرم فا اور یر مکیور اکرو گیا۔ 


ٌ٭ گآ ایا در ل تا تا لیف دوتے :یرد یش یدددفوف را ہون ےلگ چا ےت سخ“ ٹا 


×30-3' دہناماۓ۔ 
٭ پےشحیاءزیادجشن تک نے کے باعت نت اض برک بیو ںکابار ارت ےکرنابشعف اہ کے باحث تے تنیء 
بھی پیا ایاکھانے وخی رد کے باعت تے وہ علامات کے لے" یلیر پا بافاالی*×30-×30 کی جا جے۔ 
٭ ڈیا مکعائی ہوکی ترک تے ‏ زبان مریسفی یل ہونے وط کے لئ" کیہ د جا ْ 


*. میا م دی چا رھ بھی رکھاے می تہ وت 33 مر مکیور د6“ دی 


کربت ےب 


٦ ۱‏ ذبان پسلوش او زدد ینم کے بے ہدہے ودک طرںتے بکیڑوں کے باعث تے ول مل قزابیت 


یاویرے یٹ درد۔ ا غ ما عامات مج ا میرم فا ×3٭×م6' د یا جا تے۔ 


۳ ۱ - کڑومے ذا کت والیتے ببھی* ے کے سٹو ن کا 1نا ہدماٹی ناریو کے باعت لن کک تے ۔اكع 
ا ام عللا تم می فائس 3۔63 دنا یکر بتاے۔ 


۷۸201.17 


سس پوس 


کم ملعلا کاخزادہ " کے ----00-:: :. ٹف تلق باں‌مال _ 


. 
ا 
: 
۲ 
ٍ 
: 
: 
ٰ 
ا 
ٰ 


رھ فزااوری یز ۱ 
ے ہو نے کے بد باپی کواو فکر ھن کل وو مین 091.70 
مھ ا ین ا لکراں می ای نر شک ای سال یں ین سے 1 ا ہیں 
جھوڑ یھو بی درم ریش کو پلانمین ۔ کے 
یو ںکوکا کر سن پرکھوڑ اسما سون ھا مم اورسیا مرج ٹر کفکرپٹو وو یا 
زرڈیٹ سک واگ یوک کے و موی ککی دا نکی مد یکودنی ای کے سا تو ں۔ 
گر کے ں خیش رپ ےم سافکیا ناڈ لکریا کاپ ۔ ۱ 
إْ عاملکی تے یس ضت 1ک ہازاد می " 
1 ۳ بی گل رکرکھانا کے رت یں۔ 


سے ہے کے تے سے ہے سے ہیں کس کے .ےگ ےر 2ے کت جو سو سا ا ا ںا شا ایا وف عدعد چعدہححہجھوہ و ت ت ہت وف ۲ط ای رر ھی یسا .دح جع جع ھی حر یھر ی: 


اد 


کو ہی ری 


(وئەجەم پ9) 


جار اکیوں؟ 


کھنا ج ب یک رع ےا یں ہو پا تال" 7 وہ شی بلاج ے ساس سے دو ری وا الگ - 
برا ہو جا ی ٹں گرا ںکاعلاع دقت پ نکیا جاۓ تشم میں نون نا ند جو جانا ہے اورم ری رو بر ہزور ٗ 
بوتا جانا ہے۔۔ہہ پیابرکی ہدک سےزیادہکھاناکھانے بز یادوذ ا کے انان پا رک یکھاناکھانے نبا یکھا اکھانے اور 
باحاشہ شاب دگبرہ رو کے کے باعحت ب جاپی سے زیادہ ”نے سے بگیا بدڈ ایا شکایہت *وجا ی سے قد 
لقیات دج جات سے سد ہن ۷ رقابت زخوف ‏ غحضہ ویر کی وج ےکھان یکر ھی ہوتا بھی 


۱ بھی نزہ ری اکھاناکھا نے ےی می ہو سای ے جا ار ھی مر مس ہبی لی خر زاد دار۲ کھانے سے 


ھی بھی باج ےکم ہو جا ھا ے۔ 
جار یگ یشاخت ۱ ۱ ٰ ّ 
دش دہ مل ھا یراک گے بی ف گی دیدش - ‌ ‪ 

تن تزامیت س ےگلرےاجزاء پا خانے کے ساتھ باہرآ ایر کا خائ عبات ہیں۔ ۲ 2 


ػمريأو ما رخ 


٭ْٰٛ1 كّ یھو کا 6 ء/1 در کک یں وڈ یا دید 1داتسیاہمرق موذرما ماک ارھوڑاں ْ ٦‏ 


ے_ جرب 


١‏ ٦سح‏ ے.ء 


١۷۸۷۷۲۲۴ 01ج‎ 


ك۔ ۱ پٹ علق گار مال 


۱ ۱ دورد سو ۳۳۴ ڈیم وید ہداس پڈ ھا ئیں ھا ھانے کے بعد یٹ کھانے 7۰ 


ےگ کھان اعم ہوناشرد مہات ہے۔ 8981111 
اجران200 گرا ء نک 4 گرامٰ سیا وک20 000 گرا مکی 


0( _متقددار میں ریت کرم پان کے راج ریس ٹیو ران سے دیشک یکی بياری زآزی‌ با ے۔. ۱ 
میلی کے نس می ںتھوڑ یی خصرکی شی سک ملا یں .ر1 وکا نے کے بعد یل زایں ےکی 
ڈکار اورڑی ۲ بارگی بہت جلنگی ڈورہو ما ی ے۔ 


یوں کے2 گکڑےک رس1 اس می می ا کازس وا لکرعل- 
لوگ اور 2 کو گی ہرڑ دوڈو ںکو 1 کپ پائی می ال یش اس شس 2ساد رن اور ٠1‏ یف۶ 
استعا لکرس 70ھتیئ۶ اور پی ٹک ھارگاین دو روجاناے_ 


اکا تر اورلیمو کا ۶ ؛ء. مرا ریش .خر ےکرکزانے کے ہعزاستعا یکز می 


بھی ہوئی آجوائی 1ت اور 1/2 کی سوندجھاخمیکےء دوٹو نک وم اکر 2 وا کی شورے یج مال ابی 
تما لکمر ں_ ٰ 
جب ہل ھی بڑھ جالی ےو 1 قول می یا ان نگ ہون ےکا ے۔ الس حالت یں پٹ کاد زی ڑئی سے بڑھ 


ٰ ا ال کے لے اکا کرای رو کاز نچ ذکرھانے کے اتا لکربی اس سے پک ۱ 


گیا شکایت 1 ہغنتریل ڈورہو جا گی۔ 
2عدردلونگ اور 1/2 تج ز٥‏ دونوںک 1 کپ پالی یا پل ش٠‏ جب ا1/2 کپدہجائے ماس ش1 
گی سا مک ملاکر ہیں ۔ 


٠ے‏ رہ یو کا زنس او یتر ےکا تر 0 2 0 


فورآہگی جا ئگی۔ 


ْ اک ربرےشی ار بارہوجاٹی ے اور وں مو نآ کی ہی اریت( ےہوے) لے ہنی ا کرھا 7 یں۔ ۱ 


1/72 نع سے کازوز اور 1/2 اچ ری ان ادوڈو نکااستما لکرں۔ 
وٹ لکن ےک رین چو رن پنالیں ایس یں ے 10 کرام و نکو ا یں یس پا ند لین۔1 1یا 
چو رن دشام ھا کے ات استعا لکر می . 


۱ وٹ یکا تس بیو ںکیا زس ءاجوائن ‏ سونرھا بک 4 دانے سیا دمر نی ہوئی۔س بکولاکر 1/2 کھا اکا نے 
کے بعد ستمالکریں۔ 

چو اجوائن ءتچوٹی پرڑ سوندھاضشک ۔تچوں چ ز۴ مس براہرکی متقداری نے یں یں ۔اں م در ں۔ 
کے 3 ٠٤‏ پزنکوکھانکھانے کے دواد دشا دی با ھا ے ٴش۔ 

4 لیک رڈ اددہونحائ ک کا ڑ ھا ری ۔ ۲ 


۷۷۵۳۲٢ 01 


یلو ھا رع کاخ ز اط 
پچ 


ہر 
ہز 


رج ہہ 


ل جل٭ل| 


لپ بد 


58 یٹ تماق ار مال 
بھم کے 30 ععرد ین سیا ومن کے دانے 4۲ لونک ۔الن اس بکو با رتک شی ں لی _ پھر اس مر تھوڈیسی می 


لائیں۔ اس ئیکو 1 کپ پان ۲ شکھول بیس دن مٹں جن باراے ا ۔ ا ططر)پڈشم یم ہو چا گی " 


کھا اکھانے کے بح 1/2 ک پکالی کااستجا لک ہیی ۔ بی بشھی ڈو رکرنے یس ہت مفیرے۔ 

از کے ری سک1 جج گیامقدارٹل ےک1/2 کپ بای می ملا ٹیش ۔ااس میس 1 گی سونداشک ملاھیں۔ 
دنگ ریس نین بارا سآ د کب بای کا استعا لکر یں [" 

60 گرا ٹنگ دضیاء 10 رام سوندھائمک 25٠‏ عگرامسیاہ مرن جنوں پیزو ںکوڈی ںکر چو رن بناٹیش کھا ا 
کھانے کے لح 1/2 نو رن ھا رر ا کی ۱ ٴ 

1 کپ پا میں 2ے تچ زبرہ ڈا لک پا یک آگ پرایے کے لئ رو دیں۔ یافی اسیے کے بعد جب1 دعارہ 
جائےذ ال سکی 3 خوراکیں متا اک راس ےک ءددپپراورشاممکواستعا لک یں 


پن کو نے پربھون میں اس مس 1 تج ز رہ1 تج بھی بہوئی سوناور 2 چک ینرک لا 0-7 


الج سے 1/2 تچ دا نگرم پان کے ات استتا لکر یں ۔ ہرک بڈشھی کے لے یہ یو لن تی بہاف 
دوائی ے۔ ٦‏ ٰ 

چھا شس زبر٥‏ ون حانضمک اورسیا+ مرخ کا بدا رز اک پاش _ 

گا رکا ك1 ءا لککا ترک 1 تاور 2 چگی سارک مک کے وشت ان دوڈوں سو ںکااستعا لکر۔ ٰ 

ات کیچ وں کا رس نہر کےسا تن ددپراورشامکو چا ے باج کی بای شی کا یرام اتا ے۔ 


اکر بی ٹج کی وج ےکاس ب نگئی ہو پی ککو ای ۲ شلکھو لک پیٹ بآ ہت آ ہستیلیش تھوڑیی د کے بح رس ْ 


لزا ش رو ہو انی ہے اورم ریخ سکوکائی رام متا ے۔ ْ 

را تکوسو ئۓ وقت 8ء10 کذنداجوائن کے تی لک یآ د ےکپ پائی یش ڈا لک بی یں ۔اگر بای ٹے کے 
را تکوسو جا میں :2 یا خانہہالشل صاف ہوگا۔ 

دعضمیا او رم کی کا کا ڑ حادوٹین دن تک استعا لکمر نے سے بدشیکسی ُورہوعا یٰ ہے۔ 

تھی کے چو ںکوھی ںک را سکا یس ڈکال لیں_ 1 لت ش4 گرا مکھٹا اکر استعا لکرمیں۔ 

ادرک سیا مر ءاناردانہ سیاو کہ پیک ء(2 رام دارڈیٹی سب بی 1010 گرام ےک پچ ران نا 
ی۔ائس بیس سے گرا چو رن تھ گرم بای کےس ات استوا لک ہیں 


جال نکیا پچھا لکو گ میں مو نکر اسم ہنالیں ہد کے ات جیپ مکااستعا لک میں۔ 


اکرکیس بے ہوادرپار پارڈار ل1 رجی ہوں :12ت کان ےکا سوڈا1 گلا پاٹی یش ملاک بی شل- 

1/2 کپ نا ی یکا پای لےگراس می لآ ند لن کاٹ رن ملاک یٹے سے بدٹشھ یک شکابیت ڈور ہوعائی ے۔ 

اک رکھانا/ بی طر ب ےمم لمت وادر یاخُاتہ پا آ ء10 عددسا ہم زین کے دانے 2 بی سوئ انرک 
10 گرا اجوائیء 5 گرا چیک ود یتراور 2 بڑ الا کی کے دانے۔الع س بکوڈی سکرو رن ایا 2 


۷۸۷۷۷۷3 


ایا جس مان سج ور مار پا ڈیا 
٠ 72 ۱‏ ہد جج 


کم باوعلاح کاخزاتہ_ 
ہے[ چو رن کھا: اکھانے کے ران ا کا ٹن چا رو نتک استحا لکرنے سے لے شی وورہوجائی ے۔ 


ٰ٭ا 
٭ 
۴ 


59 پٹ تہ بہاربال 


انا کی جا تک پرلیمو کا یں چوک راس وی ساد مر پچٹرک دسں۔اناس جاج اک رکھ انی ما رے - 


۱ سح تج ہو جا گی۔ 


ادرک کرس می ںکھوڑ اساش یا ا ھا نکھانے کے بح حا بل _ 

یی لیک پچو ںکوٹچی ںکرا سک10 گمرام زس کال می 0و و نی سون اشک اور:1/2 چکی سا و مرخ کا 
و ران علائیش کھانا اکھانے کے بعدا کا استعال دو پپراورشا ملک یں 

یل ےکر مم بسونٹھ پے گر ام ەسیاو مر گرا نو ںکو کرک کے سا رد نگرس تین باراستدا لکر_ 
نگ کرام پھ کچھ یگ ڈگ ہب وو کوس رم کرش ۔ اس کے بعد و 
شا مکھا کھانے کے بعد استعا لکرس سال سے اپجاردء ئے ہب سکیا ء پیٹ ا پلک ددیریسب 


۱ :0) رام ملا ے_ ۱ 


وس شس یی فی 


لئ را ےرس سس رجہ ھی کے دانے طلاھیں۔دافو کو بالی میس شی ںکرمیلول بنالی. ذ ان رکیلے اس 


بش 2 جک ینک ماب ا ملا ے_چے نی اڑڑھی کےسا تیوسا یھن ڈکارو ںکا گی بن کرد اے۔ ۱ 
تل کا1 مال شر بت دوزاشہ پٹے سے بک کک شکایت وُورہوجالیٰ ے_ ٥‏ 


ْ ما ٹر کےس می تھوڈاساسون اشک لاک ریغ شا ماستعا لکرمیں۔ 


پد ےکی پف یٹ پگ زبر+سیاہ رج شک اجوائن وخی ری کر دالیش ٹن یکیکھانے سی تک یں۔ 
گل نکی 1 عددیءادرک رگ بر دطیاء اودیے ا اک سیا وم نا.1 تا یھو ں کا نں۔ س بکو اک ری بنائشن۔ ال 
ڈٹیکرکھانے کے اتھاستتا لکر یں ۔ 
نے پالی یآ دھالیھو لکا زی 1ج ادر ککا زس اوچکی کرک ما اکرییں_ : 
لگ 2 عدد وٹ رڈ ےعدددفوں چو ںک 1 کپ بای می پل لی - اگ جب1/14حض رہ جا نواس 
کاڑ ھھےکوکھا اکھانے کے بح استما لکرں_ ٰ 
02272 یش 
اجوائن 100 کرام وی 0 گرام۔ دوڈو ںکوشی ںکیئی کن ایی میں سے ٦‏ ء3 گرا مکی مقدارگاشام 
تھا کے ات استما لکرمیی۔ 
یىی ل4ءرریتاں علیی ہوکی سونٹ 1/2 02 گی سب کی وی بنا اک را ستعا لکر ں۔ ۱ 
دہ کہا وشاز 2اگ ری ا کرام تو کچھ کرش ری .اس میس سے مات دوا 


کھاناکھھانے کے بعد جاجلں_ 


جے بب بت3 اپ کے یکر ٰ 


ید ہے جب 


۷۸201.17 


۲۔0 یی ماشہ باریاں 


4020])] 0 7 ری وی سے علا رہ 


وو جج 


إدِ 


شک دددچتاںہشم کی دعددساہم ا دوائے و کی ری یں ای تو راکیں 
کر ذو پپراورشامتازے پالی سے استعا لک ہیی ۔ 

ھی ہوئی وی جرڑ 2 عدد یر پہ ے ہے اس و رن کے دض کرس دو یر ۱ 
اورشماممکھان اکھا نے کے بنزاستعا لکریی_ ‏ ٰ ٴ 


ِ گی وٹ رو ران شید کے را جال ش۔ 

پیل کے پون کی چٹ یھن اساسوند۱اضنک ڈا لک رتا رک رس اتل کانے کے اظکری۔ 
ایور ٹرییے یسل ری نت نے 

" اد کے پت کو کرس یھو ا ساسا نک 3 الیشس .ان کاا تما يکھانے کے س انج ھکریںی۔ 

" ارڈ کے چون کرس میں سون دحا ئک ڈ ا لک راتا لکرمین۔ 


پچ جال نک یش یکو گ یں ہو ن۔لیس ۔ برا شاو رن ال ا رکید کے ات چاٹش۔'- 
ار لو نکوؤسحوبپ میں خی کک ریس انکر کرو ان ای ۔ اس مین ۓ 1/4 رن ازے 
ای کےساتھھاستعا لکرمیں۔ " 


4 رد یک علاخ 


اگ ھا یدام تر بھلا( رڈ دید نوز اوز_) سار می8 ء بی پل ءاجمودہ یل مُولء بایڈک۔ 


سب چڑ فی یں ہوزن نےکرٹی اس می تھوڑا ا سوندجاشک الیل ساس و مس سے 12 کا 


رن روزاشرکھااکھانے کے دی ۔ ا کا نام نا رائن چو رن ہے 


سنہ ساد مر تبژیلء اجوائی ؛سوندحانمک مسا ہزرہ سفیدزمہ:سب 10:10 گرا ماود ہانگ 2 مم۔ 
پک لع ءکرکے باتقی تام نزو نکویں لیس اود پی ککوگی مہ جخو کروی ںکرالن ارام جن و می مال ۔ 
پور نکاپنگ وضنک ہو ر نکیا جاخا ےا پٹور 1/211 یق ھکر بای ےس اسم لکریں۔ - 
ہی جچھال اود رک اہ دازٹی ہسوندحا شک ۔س بکوجھوزن سن ےکرییں لی ۔ ا یی 8 گرام 
مقداد بای کے ساتھ للیٹ سے بییشی ڈورہوجائی ے۔ 

سن ء سا د مرخ ء جن انچ ٹب نی سب زی جھوڑن ن ےک یں یں اس می تھوڈاساجھا لگوغطا ٰ 


- ۔۔ چم رات کر ک شی می پ رین روزاتہاس مین ے 1/2 و رن کا سقعال ری 


اچم ودکا چو ران اورسوندھامک دونو ںکی ماب قدار ‏ ےکم ایک یں ٹیل ۔اسےکشھی کرک 
روز اہ مکی کے ساھ 12 تج استعا لکر ں_ 


ای کا وڑے سے ویک ا سے وکا فکرس 4 سک ی۷ ل/ اب“ یب ٰ 


0ج ۸۷۷۶1۷1( 


رکز ۱ 61 بے ات بماراں 
اطا مه ے... . _._ _. قفةغظمےًًمتےجے.م.۱.ے.مم. ‏ ےی جن کش 


کر . میقہ شس ء کی ال اودمصربی س بکوجموززن یس اور با یک شی ںک راس یں شد سک 8 +8 گمرا مرک یکولیاں 
بی نان-1 گول روزاتا تکحا لکرنے سے پدکشی ُورہوجالیٰ ے- 
پر رک +احود ھا ٹک ذثوادرسیاومرج۔سب چزد ںکوجموزن نےکر یں لی اور گرا گے سے 
۱ ود کی پاچ سے ید دو کک لگا جا یتما لک ری ۔ اس سے بدٹمھی ڈورموک رہن وک ب فی ہے ۱ ۱ 
ان سے تک کی ڈیء اود سونف اورسفی در تطمہسب ہہ زس برابر دای می پچ چان بنالیس .اس می ستھوڑی سی 
: یس مو‌لیں بجر ےکی بل می برک رکہلیس برکھا: اکھانے کے بعد 1 تج رن تازہ پائی کے ساتھ 
ابعقا لکریں۔ی چو نکاس +ہواگولہ یڈ شی وخیروسب مج 1آ ران با تا 
٠.‏ ھھے ال وںکاستن(وڑی) 2ھ گرا روڈ ایا یکا رپ 1 انم :مصریی10 را پالم اکپ نہ دنا 
٭ سو فکاعرق کی لیٹرٗں1 ھےلووںکازیساووڈی و عصری لک ہے سے پڈشی ود ول چ۔ 
چ2 الا بی ء اجوہ ول س ون نؤندساٹمیک زس بکوپھوڑع تن ےکم پچ رن بتا ایی می ںکپرکر ریس ۔ ہپ نا 
.. دشا یٹرے پا ےنات ھا کھانے کے بی ۔ 
٭٭ :- دارڈٹی ءسوففدہ زی ہنٗ رخ الا گی سا بک دا نےکرہی ںی 1/2 یو رکم ال کے اھ 
اتل ری 
٦‏ ہرڑ می ڑ٤‏ ء1 فول سو ساد مرن :اوک * اد ری کہ اخ دضیاءسفی زمرہ اجوائن ہنا ردان : 
اویل مک۔ ان سب پچڑو ںکو ہھوزئ ن ےکم اور چا نکرپٹو رن ا کری۔ روزان 1 کرام ہو رن 
ٹیٹرے پالی کے اتھاستعا لک رید ۱ 


ات تادگد ود ال دا -ۓ.پب.9 


ادا س.... ک5 گر سج 


علیہ ہج کا وش دی 


وی یکاخ ۔ 
ِ راس مت +30 اتال بی شک چاتا سے ات ا رع لا عفرا کاب ھزاءمنہ 


۷1007 


کھريأدعا کا زان 


ٰ ۱ ج6 ٰ کی اف رورو 


می سک واینء اع تین ەسنرن ککاباخانہ م جس بھاری من چک ہنا رکا مم تہ ہوناہگیس کے ْ 


اث پویٹ می درداور پریکاپھولزا شحف معدہ کے رات رگاس ( میں ٹریل ) بڑھناوخی می ستتلر دو 
ودرک یککامم۷ر ید ے۔ 


ْ کھاناکھا نے کے بحداگر ڈککار لے برکھوائی ہوک ی نز شی یل 1 ا ا 


اخ ضرا نل میں خرالی ھا نام ہونے والی یہس دددرجکنءاجاتک بفارآ جانے کے سرات نو کا سماناء 
پیٹ شس دردکالی ہوف ڑکا انرم ہوئۓ تے ہونہ ہیف ہھولن ود سے یق ءا ٹیر خیند نآ 37 
خواب وکھالی دنا دہانے سے پیٹ می ددد:شمنٹرابائی ٹج سے چنآ را موس وا دق رد علامات یس ٹیم فائس 
7 0706" .گا مجابی۔ 

زبانع یمیا بن رکھانکھانے کے بجر تے ہوا نوس ت ممنہ سےلیمدارلارمتواتھوکتے رت ےکی حاوت جسمائی 
اوطڈفی لت کے با یکھان ےکا تم تہہونااوی ری دددان علبات می “اگ 03 داماے۔ 
کھائی ہو کی ج کا بی رمعم ہو نۓے یٹ مل ےد ہناہن تے کان بو نال چو وں کےکھانے سے بڑ شی 
اسہال کیا شکایتہ بچمائ یس مجن ءکعائی ہوٹی چڑزوں کا اجانک ئے کے ماتھ یف سے فزاء یف میں 
کوک اہ کی شکابیتء بن دا ہہ دا کا فیک طرح سے نہلناءز ان خنگ ہونا رٹل جزو ںلوکھا نان کنا ان 
تھا علامات میں سے ٹیلا 200:30 تی جا ہجے_ 
0 "0۰۲م 2ص7 


کی جا ہے 


مم ہو یکھعائی ہوئی رو کی تے ےسج یہ نآنا ائے ‏ کے سا ٹھنا ڈاعل برداشت ورو حوالت 


تل می۲ ںببھی بدڑگبھی۔ائڑمی حاات مس ' نیم1 نھکم دی رون دمی۔ 
دی ےم ہہونے واکی چو لکوکھانے سے ار ءکھا کھانے کے دونین سن بعد پیٹ بل دددہیا خاترصاف 
نآ ناء پیٹ میس ٛأنن ہوگرتے ہون * لے نس ؛ُلیگی ڈڈا لھر لت جک رن ارکھا کھوانے کےتھوڑی دبع تے ہونے 
کی شفکائیت ینگ اح بضا مم لٹھیکئیں ہے پیٹ میس گا س کان ہوناء نہ میس مایخ رآ نا لات کے استعال 
سےطرب رک بیاریاں ہونا لن علامات میں منکس وامکا۔ مد ر30 200 رفا جاہے۔ 

نیمآ یڈنم >*3ادر 30ای دواے جوکھوڑ اس اکھانے کے بد پیٹ مل چھارا بن ہونے بردیا جال ے۔ 


و ردب اشیاء کےکھا نے کے پور بھی مل مم نہد ےکا شظابیت اور پہیٹ مل ورد ا منرت بت ی۔ 


ا حاللات می ل/ ٠أ‏ کا ک×200,30×,3 1اگ دواد ینا مار بتاے۔ 


۱ اکرش کا ذا ئک ہکھقا ہو چاے ھی جس اپ یں ءہواسے پٹ پکئول جات ہویش رہق ہو کھانا کا نے کے 


بعرا 7 -غ کن ود اورڈووھ ے تار ول سے بے تق ء پہیٹ ٹن چون 
ایی ناو ہو ۔انعاسسبعلامات مل“ سییا×3 ,30 رت 


۷۸۷۷۷۳۲۰۲۰۳۸ 


0 0000ا ا ا اتاج ےب ا وا امو لی در 


ا 
ا 
٦‏ 


گ یل علات کان 


ٰ 63 س ‏ ملق کانہال 


ا ھی ار تسا یٹ ×و +.- کرار واور-و٭ موہ نکوکھونے ے ور رت -٦:‏ 4 وی کے علاو بج نی کھانے مر پیٹ 


٥ ١ 


کے 


ا رکید ہمد اس ا ید دخ رش ہن ۸ا 0 


فیس دردہ گل ین جکن ہبج بھی تے بھی ہوناءشن مس الیگ رآاء کا رم کک لکرتآ نا ویرہعلابات مس 
”امو یڈ مم 200,30,6,3 و نی جا ہے_ 
177-77 /] ہت لیے اور یلال یکر نے ہے | مھا کھانے کے بعد ہیف پشواہ 
دی رد وا مات میں لنگس مس ینا6, 0 “دب جاہے- 

پی کات لئے ےب کی ء پر ٹ نو نا ء تیزابیت :گی دتے وی رہعلامات می“ ہاپس ٹرمولا ۶ وس مر 
کااستعال مفیدرہتاے۔ 

لت انام گکردر اس بھی ہکایک ط رح ےگضم تفہ یر ہیزکے دق تکھانے بے کے بدیھی پہیٹ 

میس مراپیء می کا ڑا تہ روف تکھا کک ھقا ساء رٹ ف یل مروڑ کےسا تحددرداودر ےھ لے پردر وک ہوجانا 7 بھی 
ین کی ظظایتہ۔ان علامات می نر سلفر٭3 :30 ,200 “دی جا ہے۔ 
ابی لوکو ںکوی بن کی شقایت ہوجائی ے. جشرا اب ءاٹون رکون پھنک ویر ہکا نشرک رت ہیں یں 

00ے 
وڈ اکیانے کے بد گرا ئورامتلوم ورکھا ا کھانے کے برکروری کان کا اتال ء پیٹ 6نو لنا چھائی 
لن رجست ارہ ہویم زی دوک پور جانے کے با عش الس بی نکر کی 
خوا شی ان علامات یی ل “انام رج ر30,6 ,200 “ندب جا ہے۔ 
اتی میس جن ء دل متلا باء پیٹ پھونا رک قض ت بی رس ا ات مل رٹم 07د“ 
د تی ما یے۔ 


ٰ ڈیشھ کی بے یٹ نو لزا پچیٹادردءڑیادہ پ ال ری زس چنا راو تے ؛زورے ڈےکای بکندی 
کوا(یاد) بکھانے پن ےکیجھوڑی کڑس بوڈ یک شکایت ہون۔ ان علامات می ”الییور 6“ ریں۔ 


کھائۓ ہو ےکھاے کا ای رع ےئم تہبوناہ ہیں میں پشھن کے ساتجیووزد ھروڑ ہین لکی شکاببت ما پھر 
کھوڑ یھوڑی دی بعد دس تلناء بگےکھا تے بی پیٹ یل مروڑ کے سراتھھ تے ۱اا کیہ بیغ میس گیا سکا تح ہوناء 
7707 ا بکرم ای نے ےآ رام ان علا مات یں ۲کس وامیکاید رکچ 30,6 ,0د جاے۔ 


پیٹ کاکیء یہت زیادہ تزامیتہ رٹ ینولناہ ہر می سکیس تع ہو مکل می سان علامات میا رم 
ملف×200,30,6ر ل۔ 


جہواکے یا مث پیٹ پنُولناء ای کےاأُو بی جضے یش بدا کا دبا ءکندکی ہوک بار بارنکلنا ام یں کاٹ کسر 
ہت سر مت ان سبععلامات یل فی یریک -6, 30 دقاماے۔ ۱ 


ی ہے۔ 


۷۸201.17 


ريلد لا کان زاتہ 


۱ 64 ۱ سب تخل ضگاتاں 
۶ سخ راب ہوا مان سرذد پیل کاجمنارعٹ وک ز سے ا جوداتکوبڑھ جائے اور کو ہو جات 
ہوا کیب کس دفیرہعلامات می لکای فا س××12×,6د تی جاہے۔ * 
یٹ بل بھادی بین لار یہنا ؛ ےکک بای ر 1 جائااتے اگ دارہوگ ہوہتے صاف پائ کا طر یڑی 
عھریٹ پٹ ےکی ارت کن ری کی وج سے بے رق ءکھان ےکا اما شکنا با بچمرزیادہ وک گے اس٠٠‏ 
ھوڑتے وقت مع سے ب روآ بس کے ساتھ شی ان تھا علامات مس نیٹ کیو 3ے 65د یا جاے۔ 
زیادہ بای ءزیادۂ مخو کلکناء زیادہ خوٹی مشہادحضہ ا توف کے باعث بکشمھیء پیٹ دددء ڈکا ر لء پیٹ 
پھولزا کور یکا اتا ٹائیفا یڑ اسیا دوس ری طر کی طول ارگ کے بحد کو ککانا ا بی کی یٹس ٠‏ 
( ہیں ذیاد ہوا کا کا غا کے پا عف ارگ بڑھ چائے ار تی آنے گا کی ۶دت 
1 اد یم یدرک ے۔ 
اتا ۓکنتری 1 ْ کو گچھوتے بی درد پڑ جا بولیکن دہاتے ےکم 0-0 
ڈکارں[ نے پرکی مم نہ ہونا مروڑلشنششن یکن کا ویر ےدرک ات٠‏ انب علاب تکود ےگ 
مر یش لو نیشا ناس ×6 .×12 یک ماہیے۔ 
پٹ ہوا دا ہنا ءجر ےکا خرابی سے پیابقر ٹر عبات یکاہ ھا سے ہیا ال 


.125,65 جا ہے 


تب ڑ با( سر ھا دے مر نراک وی سے پدازیشی ۳ ك9-2102- لہ 


مکڑواہ پیٹ درد ٹن مگ یل می٠‏ ںی چزو ںکوکھانے سےتگی با طبیحت قراب ہو جائۓ ءزیادوگر مسروبات 


پٹنے سے گلا زبانہ منہ وغیرہ کے اندروثی ہقوں می جن ؛ ضف ممدہ وشمرہ علامات ں ”” 1 اکور 
6×37" کی جاے۔ 


زی کی با تی کیہ اقم جن زان ارتالوسفی نی تے رش ما ذائھو کے کم 


۱ مترے یس زم ووزدہ بھائی .و جن وظیرہوتے ر” یرم فا کآ×12-6 در بلاجاجيے۔ 


اکٹل چ زی کھانے سے رئش ی ہو جا ےق کا ی یں قاجابے۔ 
اگ پیٹ شی لگندیی ہائجرجاے اور بش یکی کات ہت ' در ےت . 
دوا کو اک رابک ساتحووں_ 0 
عام یا ستہولی بڈڑم کی حالت میں 'کیلکیر یا صلف ×3 ء کی فان 3او نیش کور“ ان سب دواو کا 7 

لاک میٹ کودیں۔ بیقام دو میں تی نت ن کن بعدد تی چائجں _ ۲ 
رای بن کی حالت میں ؛*کیلگیر کے ےپ مس بکوہ لاک رین تی نکنٹے 
مترریں.۔ ا 
ٹ٤‏ بد بھی او رم ےکا ڑا لوا رت سر یلیر فا ×3 2ل ور در ید “7 یں 7٦‏ ۱ 


۱ دوا و لکو ارد ں۔۔ ٰ 


۷۸۷٢۵]071.0 


گھ ریو ماع کات تہ 
ھَ 


4 
و 
٭ 


49+ رات اراں 
یٹ شا بھادگیا بی نکی حالت مل کا یسلفر دالں۔ " 
تحص محدوء دگشکھی ‏ تی زابیت نے وق ر×کی حالات می ”نیٹ رم فائی اون امیا“ ملاکردمیں- 
گے می ںپیکن قوش مر واورسر دکی کک کی حالت مل شمرائلظیا“ریں۔ 


زیاد وھ وک نی علامات میں مکیلکیر فا ان123 ایشیا 12ای ذا س×3“ و ملاکردی۔_ 


فظاسہیر۱ 


روڑاء 7 کے وشقت 2 ا او یں 
گی جسمان ور شی کریں۔ 
ہر اہ ر اںءئیل اورر یی وا ی چز و ںکااستمالکر لںا۔ ٰ 
آ نے میں برابرمقدارییلن 7 اکرروٹ یٰکھ ا میس اور ہ رای لخب چیا اھ اس33 پر 
کےکھانے کے بر گج در یآ درا مر اوررات کےکھانے 0702- 23“ 
رج ءمصما لاوش لکھانے :نکی بش را اب:انٹرے وی رکا ا ستتعمال کر ل۔ أ 
دی سے ہر رع کے خیالات یی رخ اف رت زیادہپی ںگاۓ٤الامء:قاؤ‏ ورک | 
لکل نکی دبی۔ پر یکا م دع ادا رت ک ےکی کیشکددل کے خیالا تک 0 
راس ت ام پیٹ ک متا ے_ 
ذائی بیار کی حالت می لا دولیہ: مو کی دا لیک مگڑی 2و 
یی کوک سےایک دروٹ یک مکھا ۴ یی -. 
دع می سکم ےکم لی ای ضرورییں۔ 
رر بس رکھا بای مہا اگ بری “ایام ری دح رہ“ بھی نکھا ھا میں۔ بمیشہتاذہ پا جیں۔ 
اکن رم ےک دو کا متا ری روید دا سکائی مغید ہوٹی میں 
ٰ کپوئلران کے“ یا اخرات شائیں ہو ۓ_ 
سےاتھيھشے ناک ری 


(ووسورص 


وا کیں؟ ٰ ۱ ۱ 
پا ان لے وت پا سے پآ یں میس ششن اوردردہوەل کہ ینا جابےکہ یٹ یامروڑ ہے۔ اس یناد 
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گھریأو علا رع کاخ زان ٰ ٰ 79 ٰ یناف باریاں 
یس1 تو بی کے اص یں ھوڑزی یو جن ہوحاپی ہے۔ یا خھانے کے سان نو او نع مین ےآ و وجب کن 
کے سا مجع ہو لو آ وروی اے' مرا تار (و دست) کے ہیں۔ بج تقابات یرہ پیاری نکھت کی وج ے 
یل ے۔ بیاری کے جرا ٹیم میس کے پا خانرمش رت ہیں .میں اس بازانے شی ہی من ج رانیم دہ اپنے 
ساتھ اکر لے انی ہیں ۔ بچلرجب دہکھانے پٹ کی چزوں عق ہیں :نو دو نکوگچوڑ تی ہیں ان چو کو 
کھاےے والوں ک یتس میں دہج رانیم دال ہو جات مہیں۔ کیایا چم بہونے والاکھانا اکر پیٹ می ا دنک مڑار بتاے 
ٰ او نظام ات ضا ماب ہو جا جا ہے اور آ فو ءنحزدوس کا یٹک بیاریاں بیدا جال ؤژں- ' 


مار یکی شواخت 


موک بد نے ب با باردستآ ھُٛھُ کر 
نے پیش جع نکی ہوئی ے: - 


1۔وں ری ہیں - اس میں یں یں دستآ امم دٹ یہی بات ہے۔ اس می پیٹ ہت انتا ہے۔ وصرت کے 
ساتھرٹو یلیگ باحٹ م رٹیل کور ہو جاتا ے۔ اسے بناریی1 جاجے_ 


2۔امریلک ڈسنٹری(جیھیں):۔ اس یل م ٹیش کے پیٹ ٹل مروڑ زیادہ رجے ہیں اور مار بی دس تآ تے 


یں ۔دست می لآ نومام ی ے_ 


ریا ملاع 

سی بھی سکھاجر ملاک رم لی سکودمیی۔ 

٭ رست پڑا اور] آ و سس ے گی ہو ء لو سا و مرح نگ اود ینہ اجوائئء کی الا ہی اورسوندجھاشمک 2 +2 چگی ےر 
چو مرن ینالیٹس ےم دشا مٹینڈڑے پان کےساتھ 1 تو رن با ک لی ۱ 

٭ جال نکا زس 2ت ءعر کاب 2 تج ءتھوڑی سی ہئی۔ نو نوم اکرمرین ضکو پاا نہیں توٹی می یبر 
)ہلفگدواے_ 

- بی کے ہچوں کےا و کشر بچھلکامانی یکو لکرمریکودیں۔‎ ٦ 

٭ .2بق ۃآ موںکی ٹھلیوں کے اندر لگمری اورھونڈیاسی جام نک یگٹھلیاں۔ دوڈو کو یکر لی بنا ایانس میں 
تھوڈی سی معرک ملائ٠یں‏ .10 رام چٹ یکددن یس ماد بارتا ڑے پا سے د بی 

ٛ> تن فآ دلو کردا تکو پا می سکبھگورمیں یع بای با نک را سکااستعا لکرہیں۔ - 

٭ بائزی یھوں1 دسا( س) ہلولو 1 دا نے ھی( یی ہوگی)۔ انس بکوددی کےسا تماستعا لکرناما ہے . 

٠٦‏ 0 گرام چان کے درش تک مچھال نےکر اس ےگوٹ لی :یمر 1 کپ پان یش اسےاپالیں۔ پا جب1 دخ 


ا ہر 


7 


گھريأدعلا ع کاتز تہ 


0-700 پڑ 


ژس یف 


نے یف و فی 


67 پٹ لت ایال 


رو جا ۓ ناس میں شہ ملاک راستما لکرسں۔ , 
۱ سیا ہگا رکاج تل بے سے برای می ور +وجالی ے۔ 
0 گرا م موف فپتوڑے سے بای یس ڈبال شش کان کر اتل ش ررش ال می سے1 کپ 


ای تےگراس می نٹھوڑ اساسیا٠مک‏ میں سے دان پر دو ین باریں۔ 

گے کے یس می ناریا یں 

آ مکی نشلی کچھ کا نثا لکریٹنی :نالیس 1 تچ ہنی چمچ کے تی لین 

ہٹ ہل | گر ڑ ے ہوم ےکی و ےآ فو کی شکابیت ہو را تکوسو تے وقت 2 سی بکذا اکرسوجاٴ یں۔ 

0 گرا دای نےکر سے با ریک ہیں فیس اس میں ے 6 گرا لاکن اد کے اھر کا 
کو استعالکرسں۔ ۱ 

تھوڑاسا زیرہ لن ےکرتڑے پ رھون لی .اس میس ت چنگی سوند ھا شیک ملا لیس .مرا سے 

اقرال ری 

کروی ہگ ذ1 گی ای بن اھ چا کا سقولکریں۔ ۱ 

عدد پکیلا ےگراس کے درمان سے ب2 گلڑ ےک ری یراس میں مھا ہواز مرہ اور ا نی ساپک ڈالکر 
9:71 

ُا ی یی لک شکایت ہو ےتیل کا اووایا: اتل کاعرب تم 07 

تازے اود مکراکے ہار پا چو لکو چپانے سے ولرک مان ے۔ 

موی فکا ل4 5٤‏ نکی عقدارجرتموڈی گرم لی اون یں جار یبا کاو لکری۔ 
0 گرام ولف اور 200 کرام ری دفو لاکن بیس یں سے 1 یو رن دن می تین جار 


باراستمالگمرم_ 
100 کرام ٹیگ ون فکو نےکر پر ون لا ۔اس بیس اتی بی مقار یس لبپیی ہوئی می ملا لیس ۔کھانا 


کھانے کے بعر سیل ے2 ےراشا یڈ پل ے ساس فقوت ام میس نکی اضاقہہەگا- 


بل ک ےچ لکی تن گککری 0ب2 گرامءصسپخو ل کا چھاکا 1 ہجئ۔ دوفو ںکوماک یہ ددپبراورشاممکواستوال 


کر وں میں تیآ نو ول جات گی۔ 


حگتروں سکیتھوڑے سے یگ خی ککرلیں 0 2 نا 


۱ یکود نک راع ار با رجا" یں 
۳ 0 کرام دضیا اود 30 گرام سوفف٠‏ دو ںکو انیم کنگودیی تھوڈی دی بعد ال بی دونوں چو ںکسل 

۱ یں یراس ما یکوھوڑی دم ببدبیں جکن, چا شا بیجن او ںی یذ ود جا ےگا ۱ 
.1/2 کپ انارک بی دن ماس ادونارر یٹ سے ود کن یں موی ے۔ 


ؤ9۵۵م0۷۷۳۴۷۳۷2۳ 


گحريکو عارح کاخذانہ 


2 نو ڑنے م ناغماززیاددہ تا ہوہ پیٹ مم ہوازیاوہک گنی ہویلذالسی حاات می 1عددپچوٹی ہرڑعمو نکر 1ج 


ا 


658 ہف خلت پیا مال 


اجوائی, 112 جج سن تھوڑاسا نک اورسیایک 2چجگی۔ اس بکویی ںکر چون ناش ۔ اس میں سے 
1ات چو ری دن میق ارستال ری 

وس یھی می 2 گرا سونف جخنون لی اس می 1/2 ینکر اور 1/2 ئدائ اوران لال ۔اں 
ٹس سے 1/4 تی چو رن ایک خوراک کے صاب سے ون میس نین باراستحا لکرمیں۔ 

گر بنڈشیسی کے باعحث پٹ مم سآ توم نکی ور250 گرا م ود شل 12 یئ سونٹ ڈ1 لک ربا ل لی جب 
ڈود ا ھی رح بل جائۓ لو ےآ ےامارکرٹھیڑ اکرکے پ یں ان ںاد نگ مین پاراستعا لک ریں- 
ای کے چو ںکوٹیںکر جار کے سرا تع استعا لکر نے ےت کی میں مس کا ۱ رام عاماے- 

جیلو کوچ لکرا نکاس ال لی 4 چس م۲ آھوڈاسا زی ونرھائنگ ادرسیاہ مرک راستمال 
کی مار ارچ د تک با قاعدگی سے استعا لکرتے رھ سےپی ڈو رہوجائی ے۔ 

1 کپ پاش 10 گراع کون ڈا لکراسے پچھو لم ےکیلۓ رکوس ون جب پول جائےقذاسے پالم 
کو لکرپی یں 

را تکوسوتے وفت 2ک ا سپخو ل بای سکھو لکریچگی مارکراستعا لکرریں۔ 

10 گرا مرک دای انار ک ےتھک یش .ا کوک لک کے اوریشی سک ہے رن بنا لس _ اس ہو ر نک 1ب2 کپ 
ٹیش ںگھو لکرون می قح جار پاریجیں ۔ مجن مار و نتک با اعد ویٹے ےآ نو ڈور ہو جا ۓگیا۔ 

1 76 سقولا ۱ کالما ارم ود ڈا لکرتھوڑی و رکسلئ رکود ۷یا۔اں یکھڈ اسا فی اور میک 
ڈالکراستما لکر می ہرططر ح کیپ یکسلئے رض نمفیرنے۔ 

کسی کے پتوں مر تھوزی سی جشئی ملک ریچٹنی بنالیں اس ونگج می ان جار با رکا“ یا۔ ‏ 

2حددیچھوٹی جرڑ ء2 سونف 2 رداوگ س بکووڑییگھی می مل کرو ن لی . بی ہی سکم ہو رین ہنالٹل ۔ہاں 
چو ران یل ے 4 گی پگ ر نکی تھا رش ہک اکرأو بے تاز دبا پیل - 

یوں کے پقو ںکوشی کرس مر تھوڈی سی چئی ملاک راستحا لک می.مہ 2ا1 وماور وا ردوفو نکیل مفیرے_ 

100 گرا مسا جن کے چلکو ںکو 2 لاس پالی می پنکودرسی ٌ کو ہی ال من کر مان یی بل 

کے ےو یآ نوم جال رتقئے۔ ۔ 

2یچ ماش نےکر ای کے رات یں لیش وس و 

از کے چو کیو ےککڑے دی کے رات ہکم یا۔ 

سفیررال 1/2 :1/2۶ تچ دوفو ںکوطا کر ھٹیس اس شی سے کرک روہ ۷ 

کوکھا میں ۲ 

دسا ہم کاپ ان دش کے اھ د نی بن با چا 2 : 


0۷۷۳۴۷ہه)ٌ۷۰"٣ء‎ ٥0٥۵۸۵ 


سو 


: : .- ت- ٹحھ لئے" ہے سے ن٠‏ 
تئ0 سے .۰ ہے .--- جپ-- سس  ٔ‏ یں 


۹ 
0 ۰ ۹ 1 

سم ہے نے مل “٠ے‏ مس:دہے۔ سے ہ۔ تو :۱ 
8 . سصوامصعسٹسیتت ۴٣۰ل۔‏ ےم 


ا و ہہۃہشد 


' : 
ٰ - 
شر ہہ تہ ں.۔. 
سور سر ٹٹووکلد و جس ۔ کت 


جح . ںہ _ - ھا" ۔- ۔ 


الکو ہے تھئ) 


٠ 7 ' . .‏ 
٠ 32 -.‏ ڈٹ ‏ تج 
عاے ۲ ا وج _-ج-ج-.چ-ٰیە- - ۰۰“ 
جج -- عروالے ےع یسب ےا رسعہ و سجد ‏ و-۰ ۹ 
۰ ا رر یس جج ہا ہج ۲ 


کاردا کات اتہ 


۱ 69 ۱ پٹ تلق یانہاں 
ودای مسا ے ےق 3ے 


اج 0 کا وف پالم گودیں۔ ا وڈ سے بد ےی ںکر ای ھپ 


مجنا نک۷ردن می سکھوڑیکھوڑی در بعد نے رں_ 


چے شی کے دنو ںاون دی کے ساھاستوا لکریی۔ 


> 
ض× 


ٰ آ ردیڑلکطارحخ ْ 
تر انج تی لگری رڈ سوففہ زیرہ رگ دعنا ارسود حاششک ۔ض بکوجموزن ل ےکر ون بنالیش ۔اں 
:چو رن ٹل ے 3ء3 گرام پور نکوون میں جار پارڈ شنٹرے پالی کے ساتاستحا ل۷رمیں۔ ۱ 


1ت سنٹادر 2 می نر بھلا۔ددنو ںکا کا ڑسابنا اکراستتا لکریں۔ ا 
اص تع ء ھا یی جچڑ سغیر زیر سن سما :مر ت, وی الا بیس بل برابر ترارش ےے کریں ٴش۔! اجک 


سے 6 گرا کی مقر رکم پالی کے ساتفحدروزاضرددفوں دش تکھا کھانے کے بح راستعوا لکرل_- 


سی یٹیل اسیا وم طاء جو اکھارہسوندھا یک ۔ سب کو با ہیک شی کپ رن بناج ۔اس بی سے 66 گرام 


دن تازے پان کے ساتھ لی 


ایج الد کہ زی پل یدر ادگ سب چیزی مرن نےکران سب۷ باڑعا 


ْ ب اک رروڑا: شراستما گر سں_ 


7 7ص 27 اس می سے کے زین ٹش 
7 )نول ڈالِش انس ون یش سے ہے گرا پٹ دن تازے پاٹ کے س اف فی 
شیلاکھوجاء اعلاسما رگن رحیک و ہرڑک مجھال۔سبکوجموزن نےکر با رک تھی لیس پچ را ےکھوہہر کے دو 


ٰ دحدیٹ افو لک ککمر لک میں ا یں ے 1 گرا دواروز اش جھمگرم بای ےم _ 


ولف بست اورسونٹ۔ الع سب چمزو کو جھموزن نیس ۔سونف اور مر وی یں پھو نل -۔ راع 


: دوڈو ںوی ماک رکھوٹڑبی سی مصرکی ما یس ۔ 2 چنگی متدارروزاد ٹیڈڑے پا کے ا کھا یں ۔۔ااں ے نمو ی 


۱ آ و ءاود پیٹ کےمروڑڈورہوجاتۓ نئع ہت 


۱ +وو وووو و ووڑ‫.ۃہا +10 گرام پک 2 رام ء یک 
حور ٥م‏ کے ایا اتال چو ںکویشی ںکرملاٹیں ٠‏ پن ککوھی میں موا کی لی اور بائی چززوں میں ملا لی۔ 


ان کو چا نکرننشی ہیں کورییں_ ولغ کی رح یا تا ینم ذار+وانہ گا پر نکی 2 کرام مقدارکرم 


با ییا0 یلیٹ رسونف کےعرق کے ایس 
ہے ہے نفد سیا :مرج :لی :بانچ ن نک .گی : براہ کی مقدار یس لن ےک راج خی مقار یں الس چھاا یگو خلا 
۱ 7 0 ۱ یس اہ اہج رگ یں ال ان مھ سے 1ء1 وی دشا اپ پا سے ساتھ 


۵ژ(۷۸۷۳3۳۵ 


مھ یکو علاع کان زانہ ۱ 0 . یٹم تفاقہ بارماں 

متا لکر یں ۱ 

اماردانہ 10 گرا مو لی ہوٹ یپینگری 25" کرام ود ےہ کے 25:20 عدد ساپک ٭ گرا 3106ء 
5سام نے کے دانے ۔ہ ب کین یں یس اس پڈنی میس تتتھوڈیایپچ فی یادھوڈیای شا کو اش 

0 گرا سوفف 12 گرا قب لگری+:10 رام وضیاء30 گراع مع ری ء2 عد ض الا ہی با ناس بکویی ںکر 

ٹور تا الس اس میں سے 5 رام چو رن اور 5 رام ظا مکوٹنٹرے پالی کے ات استعا لک یی یڈ میں 

۱ کیاشپوردواے_۔ 

پ2 بختراگ ی امو د20 گرام نکیا 10 گرا مسا داسیاد مک 5 گرام سب کی سکرو رن بای ادن ٰ 
ہی ے 5 گرا پچ رن یا؟ جرد سر رجج- ۱ 

100 گرا مسونف, 100 گرامماسپخو ل ء28 گرا مسونٹھ چ کرام الا یی دانے ۔س ب کاپ راب ناک 4 ھا کی 
مار ہیں نا قد شدرت سے وشام استعا لک رییں۔ 


تادخُد انا ی روا میں ٰ 

ریا میں ...2 گرا دن می چرارلیں۔ 

- حپ ...1 گویء بای کساتھ دبارئش۔‎ ١ 
خضیشن۔ یرت اك ماق دارش۔‎ 4 
٥س‎ 
س‎ 
س‎ 
- 


ہو و گن 

٭ اک رج کی شکابیت چو ںکوے امیس یرجھ اور ایاگ دی جاہے۔ 

بد اگ رو یا عالت یداد ے۔اس میں شون )جا ے. پروقت با کرت کی عاجتء اھ پائوں نے 
پ ال زیادہ نے در وعلامات مل کے اک36 “ری۔ 

قئ مڑے ہو ئے بدرنة دار ا خانے کےسا نو فی نو ہو ”الیکا لک پ سے 30 ور 

ماب باخانہہونے برجکنہکھانے می دردکا بت جانا گی ء1 وھ ےکن کے و نے اخانہماخانکرنے 
سے در ام اہم تی زم وی دھاات یا الد ادے 20“ ویں۔ 

٭ ہرد کا ون لا پاخانہ با زیادہ لیے سے یں مہ ایر بے دک رم درد ری ٰ 


۸۶) ۲۵٥ 


ٰ سکع یا عا کات زاثہ 


۴× 


٭ر 
- 


٭ 


۱ 71 سے سس رورو 
ن۔بعالت مات ےمم شی زیددوعال۔ا حا م رانک -30ٴ دب ما یے۔ 
کی ابداقی جال ت بن سیاہز ردیح فا ایآ و ٹلا اکر یٹ گل پاریاردردہو :او ٣”‏ ا یووم یں رو“ ا جاہے۔ 
مرو ڑکی زیادٹی یں اگر یا خا: نرکرنے کے ہعدٹھوڈا 7 رام لے رین یں 6شھول جاۓ اور پا نو ءا ۓ مو 
ست- ,0 دب جایے۔ 
لی می ہی ں نمی ر6 0اور ماردایمارکیسو رکیپ لاک پے دنن تن جار ہاردں۔ ۱ 
می کے حعداؤشت میں مہ نشین طز کی می اع رگن نوع کے ساتقہ یٹ مس زیادہ درد ہنکلیف دہ 
ھردڈ۔الن علامات یل کیو رکم مدرگجر,3 ,جادیں۔ 


1ء کےساتھگو نی زادل 25 سس رر م فی 


ان تام علامات ڈل“' ارک کور 6ے 200 تک دے کت ہیں۔ 


مال جآ نو گی ول ی زیادقدارٹ 7آ فو بد اود ہیپ۔ان علابات می یعلس م میں مگ 3 دی۔ 
پادیار یاعا ترک مرن ےکی حاخت مم ن باحاضرشہ لکےء پاخانہ نے سے یی مروڑ اوردردہ یاغا نکر نے کے درد 
کم ناما لابات یں مخ ٹیں نگ 3 داماے۔ 

اود رای دوفو کر کیا جپٹی “یلو کرام نچ 200 ییں۔ 

ہیں میں ٹم اود پرالی تی ہو نے یڑ ارجنٹ نا نیکم 200,3 ویں۔ 


پا کک طاح 


پیٹ مل نا قائل برداشت درد پروقت ا خا: کرت ےک خوائ افو ےرپ اعت 


میں کی مو رت6 ر- 


٭ 


۹ گر 


21 اوورکنی تو لوا کی یا فاس 3یا 12ء رم فا +12 امنور 30ہ مگ خاس ×3 “نیشیا ناس 


و۹ یر مکیود اورنیٹرم ملف ×3 ان س کو کرو ییا۔ 


پیٹ مس درداورجکڑنء بار بار با : خا رن ےکیاعاجدت +دبانے ہرک نے اورکرم سیک ےآ رام ؛ ہوا کےسساتھ 


باخاتآ آ وا کالرکناہ پیٹ می ںگوگوابہٹ دظیر لا مات مل من یشاغاس*٭3-+6 “رں۔ 


پر راررست ت :یھی ای دست یس تصرف ون کا 1 پا خاندکرنے کے بعدمروڑ مقعد یس درو ز مان نگ اور 


ْ سفی۔ ا تھا علامات مکی ان12×,6 آرں۔ 


چیپ ادرتھ نع طایاخادزبان گی چی ےکی طرف یی ہآ فو کے وت آ ول مس درد ن تام لمات 


ایی اس30 6 آدیں۔ 
آےےہے رقلت یا کے ساتد ویش جک نہ ہیں درد پل ہا ات لیسداداورجز زھروڑ کے ساتھ پا ا نہ پرونت باخاہ ٰ 
ا 9س8 7 ۱ رن ےکی خوا س بای اون ساوت ا ابا اکا فا6 ریں۔ 


سط ..ٴ 
کرٹ ہی 
ج٥‏ 'م. ‏ ه ےھ 


۷۸۷۷۰۰۰۰۵0 


ہی ۱ ۱ 
گمریلو علار کات آنہ 


وو " ۱ پیٹ تنخلقہ بھاریاں 
لوٹ : اکر بڑ ی11 شت میں مو ناورم ہوجائۓ اور ان کے ات ھآ نوم نے گے یف شی مروڑاور ار بار یا اہ ٰ 
کہ ےک حاجت-ا الات می دب ات دی 


٦‏ _...ب ‏ بت 


ٴ 
ٴ 
۹ 
۱ 
ا 
أ 
ٰ 
ٗ 
َِ 


۳ً 


مرااور یز 


. سب سے م لے خعض وی بر شالء واکم 6 توف ء حر _فرت اور رقابت وگبرہ سے خودکو 


چا مضہ سپلک یرش لآ د1 ایس لئ د لک کم اورپ کون 
رمناضروری ے_ 


با کھانے مر مض لے دا رکھاے ہد رضم ہونے ئل اوہ ی پا گی - ۲ 


روڑا: شی کر ہل سے پپ ینم و سے ل کی ا کرش مم مکی 


ْ جا ۓگی۔ 
9 مع وشام یکر نے ال جار در کےکھانے کے بعرف رآ رام اورشام کے ۱ 


کھانے کے بس کککیں_ 


پچ کس سر ارنے وای جر و ںکااستعال: کر کی کی سادودوڈی تر ول :لی ٤ی‏ الک بھی ( 
موی ککی دال وظیر: کے اتل پچھو لکوڑھی ہکان گویھی :لو ڈراٹرہیینڈی مٹیننڑے یکن : 


77 مکا اتال نکر مل میرےاور* می نکی مم گر دس اورگیا مل مس من کھاے ٠‏ مھا سہیں۔ 


مون کک دا لکی بی کچٹڑی م ری شکودیں مہ ٹت - انی یش کمیوں یڑک نے ا 


کے لئے دبا جا کا ے۔ 
٭9 کھانے کے وقت چا شی اگ للا ددی اض رورکھا“ 1 ای دراو کا اتال پالنل کریں۔ 
ات تے تا چا ال ےسا کنا شش یی - 


.یرے.۸ : 


بباری مار یکیں؟ 


یٹ جیل ائھارن ےک بھیاتک انی ھی ضف مور کے اع ےی ہولی ے چیم میس ا ای تم ہقوں ےہول 
ہں- ل1ا۔خاں ولیہ ڈڑی اور بڈڑیویں کے جوڑاور 3 کوشمٹھ ( پر کاندرد حہ )۔ اپجار ےکی بہار یکیشٹھ سے 
بیدا ہوٹی ہے.۔ ریہ سے نےکرمتع دی ک اح ہکوج شی کھاجاۓے کھازاشیر سے 6 وک زمعد ہے اوردہان سے ہآ شخڑل .0 
جانا ے_سارا انام رھ سے پدا تا ہے وٹ چی ہوا یچ جب لہ ٰ 
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013 ٴً‪ ۶" گھ×>۱ 9ے وھ وج بر مت جتں 


. ۔ ۰ 
۰ - 
: : ج- ۲ 
اث _ ہے وھ جگےوازن ژھ اش اب چد ت- 
ے۔' سے ہے۔ سے ہا لےحنہ سے اہ ہد ٦ھ‏ ع‫ 
ہے ےى و .رہل ہے 8 ۰× سے رھ ھت سے لہ سے ۳ اس 


+٦ : 7‏ 
اوت سرن ھی ۳ +1 
و ے۔ تھے اع ضر رابید 


کصرياد مار عکاتزاتہ ٰ 73 یٹ ملق کاریاں 


چاتی ہہ شاب پا اتکی رکاوٹ ہد لک پیا ادا گولہ بواس روغیرہییاریاں پیداہوجائی ؤں- 


نس ہکان اکھاتاےءاسے وہ شی کر پا تا ا س کا بیو حق یم کے اندد سن ےنا سے انس مڑ دن ےگ 7 


ْ ہوٹی سے۔کیس ت ےکی دوس ری وج تگھی ہہولی ہیںء لے ذیاددورنش لکرناءزیاددمہاشر تکرناءزیادہ دک بڑھنا 
لگیصن ءگوززاء تیرناء رات یں نب چاگناءکھوڑے وظیمرہ بر زیادوسٹ رکرناء ہت عحن تکرنا مق ليکڑوابای ءز ہر یلا کھاناکھاناء 


7 راچ٤‏ یا ءاچجودہ پیا شراب جیا بکاٹی ہآ دکی دال زم کاو بتک کی میدرے اورشم نکی کیو جر 9 


کو باء خن کیل سور دال ہا پرکی دای ءلوبیا ویر *کی داش لکھانے کے باع ثبھ یکس تی ہے اس کے علا وہ 


پیشابء ماخحاضہئے ء یجنک ڈکا رکآ نس مل ول , اس وخیرکرو کے بھی ہوا سے ۔خو فا ات ؛ممرمے 
ڈلیف اورخ کہ کونات ہیں معرےس ہواکے بے سے دل ٤ات‏ پیٹ کے بای حض اد اتد 


ٰ ۱ ا5ل میں دددہد گی حالت پیراہوعا ی ےب 


ٰ ار گکی شاخت 


شف کی پخو کک ہد جا ۓے۔ بای اد رٹ دو ےک ے یب پائی ےئن اورشیے؟ وار ۔ 
کے سام ر۳ وا یر کی ہے۔ سے کے اورولی کے اروگ دی ڑژرڑ ہونے لاہ سی 7 مر ڈرو کے یل درو 
سی نچک وخی رو علا مات رکھائی ےکی ہیں۔ 


کم رياو ملا 


ج١"‏ ادرککاہس 1ج 7 ه -يه+“,ر 9 ا ہت ما ]ا- 


اپ کی موی مین ی اس ا ککائی مضدر تا ہسے۔ 


٭ِ 12ج سیاپئل تھوڑاسا کافور 1 عد ضرغ الا 1/24 ئن گی ساوشک۔ انس کرک 
شورت میں گرم پالی کےسرات وٹ ۔ 


ذآ از ٹن کاو ےک سک شکایت ہو ق2 لد اددائی ا دنب وزن لن ےکرگرم بای کے اتھاستعا لکریں۔ 


سا اتل اور سن کاپچو ران بنا نا کرک شش سکھا:اکھانے کے بح رھ و اکھوڑ اکر کےرواتہاستعال ار نے سے سکی 


شکایت زور وا ی ے۔ 


٭ 2 کپگا ہکا اور ھکار لاکر نے ےک سکیا شایت ود ہد جال ے- 
٭ے ررزاتع کے وت4 اہی رر پالم ایی ےو کی ۔ ا ںکا 
١ -‏ ٰ اتا لفر نے ۔ے ےگ کی شابیت چائی راقی ے_ ۱ 
--٭ ۱ س نگ ساوک اوداجوائ نکاپچو د نکانے ےکوس چائی رای ے۔ ٴ 
7 ۴ ڈو ام نگددیں سای کے پچتراسے رات ک ےکھانے کے یح چک رکھا ھی بج سے وق بید 


۷۸201.17 


گمریأو ملا کاخ زان ' 


٭ج+ ٭ً ٭ً ٭ا رد ہد بد 


پا 


ٰ ا تم ہف تل یارمال - 
صاف ہوجا ےگا اورک سک پیراہوگی- ۱ 
می ماشہ 1 1جو ائ نک 1 لایس پائی کے خر ستال ری ٠‏ 
پیٹ کےأذیتارشی کا ش ل1 ہت ہت لے سکیس می سکائی 1 راماحاے۔ 
وڈ سا ہدید 4د ساو مر دئے دی اشک ار یلان س کو ری بایں۔ 
کھانے کےساتج ھا کٹ یکااستحا لک رمی۔ ٰ 

1 میں و نددار ہت یکا یل ڈالک/رستمالریں۔ 

و کے پقو کا2 تا تس روز ان استعا لک رم سگں_ ۱ 

تو اخمکو کے د انان حا ےر ےی کاو لکریی۔ 

ری ں ذیاددش ہو جپلل کے چورن می سی اشک لاک رکوائیں۔ ----- 

گا رکا رل1 کپ شہد ےج ۔ دوفون می ںچھوڑ اساسیا نک لاکراستما لکرمیں۔. ۱ : 

1 گیا نع کے وقت تما رش استعا لکرس کر پیٹ شی تزاہیت شی ہو ہج نکااستعا لجا لکنا جا ہے۔ 
1 لاس پای شس 50 کرام پود ینہ 10 گرام ادرک کےنکڑے 10 گرا ماجوائن انس بکوأبال لی ٭رو- 


ٰ یس کھوڑ یی می اکم ملا لی ۔اا سکاڑ ھے میس سے تس کا ڑھاروزا: کا کھانے کے بعد پی یں ا لیے 


کس کےعلادہ پبی کا دوسرکی یناریا ںچگ یٹم ہوجا یی۔ 

0 گرام نمی کے وافو ںکوڑے پر پا ساھون یں اس میں پل گمرام سارک ملاٹیش۔ دوفو ںکوشی کر 
ران بنالیش انس میں ے 1/2 یور نکھان اکھانے کے حم وشام دوفوں وفت بای کے ات استحا نک رہیں۔ 
موی اورسا ٣م‏ کک چٹ یکھانے کے س ات رکھامیں . بیو لی نو یکا ارہس پو کک کی بدشی م ای 
ٹج وی رہ کے لئ بہت مفیرے۔ 

پیدادر یا خرالی مگ کا اہ پٹ ہے۔ ا ل ھا کھانے کے بعد 10 گرا وکا پا ہے 

2 کپ پل یس بعد دلونگ ڈا لکر پا یکوپال یں پرٹنٹ اکر کے ا یکو بی جانہیں۔ 

امرووکس کےمر بیضو ںکسلئ بہت فا نرےۓے مٹرے۔ 

گے و کو لک را سا تس استمالکرں_ 


۱ کرک س کی نیف ہو وکئی ےب12 د ھھےنیموں کےریس میں - چس وڈاڈولکرستولکریں۔ 


کونگیءزسہ اوراجوائن_ ان تو ںکوہموزن نےکریں یی شی سے 1 تھا ھانے ےبد 
رو زان استما لکر ں_ 

لد اور>ونرعائنمک 5ء5 رام نےکر بای کے سخ تا لکریی۔ . 

2 تی ضگک دعفے کے دائو کو 1 2-0 ال ا۔٦(‏ ' 


ٰ کَ یڈ یکر ال کے اتھاستا لکریی۔ ٰ 


0ج 3۸۶۴ 


لکریلومااخا . ہہ پیٹ تلق عاراں 
: ْ عرِ 82 ود ہے کے چو ں کائیںے رص لیم وں کا تر ں۔ دیو ںکواا 33 جڑریں۔. 
۰ ٭2 وی پی عردجییل ڈا لکر,لیش اس یک وڈڑیی ٹیڈ لک بی جا سیں۔ 
٠ ٰ‏ ا س اتط لکوکیموں کے زس می سکس اکرجائل۔ 
٭ے ٤ج‏ نو نے کےس م تھوڈا ساد گی اورکھانر مک استتعا لک یں _ زج و کرنے کے سراقو 
انت ہکنشھ ا کی ار یکوشی ڈو رک رتا ے_ ۱ 
٭ اہجوائن اورسیاونمک باج کے س ات استحا لکر میں۔ 
کا ڈڈڈ ےت کرد مھ جال تاکز تا اد ہیی تال 
ےئیل دیتا۔ ۱ 
پچ کھانے کے بع لیس اجوائن اورسا پک ملاکر یں ۔ 
٭ .1 نے اجوائن 2 عدض رخ الا ہگی کے دانے۔ دوو ںکو پانی می ستھوڑیی دیتک أپا لک رکا ڑ ھاہنا فی ۔ اس می تھوڑا 
ٰ ساسیااحک اور نک ڈال لکراستعا لکرمیں_ 
ْ ٰ و بھی اس رھابتا نار لے س7 کی خرامیان ڈور +وعا ی ں۔ 
۱ ٰ نٹ مو ںکونے سیون لیس سان میسن ملاک رکھا میںبااس سے پیٹ شی رہوگ رم کل جا ۓےکی کرک درد 
٘ مکی جاتاریگاں ٰ 
۹٭ا اکر ۓ کے پٹ یں ددد ہے یٹ ارہ ہدیا ہے نی کات کںنک یگ زہ. ان س کیک 
ا ای۲ اڑا گا ڑحاگیمگرٰیں۔ پچ را کالیپ پیٹ رکریں۔ 
٭ گرم بای لیو نزیس ہسوڈااورسیا نک تی ںکرڈ لی ریب گور کرس ہؤں۔ 


یئ وی بے علا رم 


٭ڑِ بل کے پت یعدہ ہیارک پت 4عددہ دوک کپ پالم چا ےکیط را .یجان کرس 
ٗ کھوڈاسما پا پمک ماگ ربچوں اور ڑوں دوڈو کو یا٠‏ گیں۔ 


: ۱ 2 ٰ 07۷ یت ھا ما ارنڈب یکا یل+10 سکرام با کے سادا تکوسوتے وت لی ۔ 

9 ٹول کے بے شعن کے نے دعد فو کو 1 کپ پان یش ابالیں۔ پالی جب 112 کپ دہ جائے7 
: ×.س بما نکتوڑاساسون ماش ک ڑا لرستول ری 

ٌ۲ 7 بے کیک کے کا نو دانڈڑے رگ ر مک کیرک کے ساتاستوا میں ۱ 
1 ۱ ۱ 5 : گی ی4 مدردپتیاں 4 مد رانک 4 خددسا ہم ری کے دانے سب کو 1 کپ پا شا لکرکاڑ ھا 3 ہیں۔ 
٦‏ ٭ ری کی چو ںکاکاڑھ اکس میں بہت ڈائررے۔ ۱ 
1 . مپگراکے 2 عددپنے سیا شک کے مات اسقوا لکریں۔ 


۷۸]0.1 


گح یلعا کان انہ 


۱ 


6. ٴ ٰ ۔ اس روروج 


"ہر 


وی 


7 


٭ 


٭ 


. سوزڈدہ یل سناء پرڑہ بوڑاء تی سون رجا مک مسا ٹج رمک بکھاراضمکە ساد م رب مظشوتء اود یتر سوففءانار 


داتہءاجوائن ءاجمودہٹیٹھی دا تہ تماما سنا اما س اگ سب ج زس 6ء6 گرا م اور نک 1 گرا رٹ ےکس بکو پا یک 
ہی ںکربیموں اوراد رک کے ہیس میس کول یال جا یش ۔ 1ا2 ال ردان پا ےا ون یمام 


خرابیاں ور ہو جا گی۔ 


رویلل ارح 

سو ساہ باەحرجء کل سوندھا مرک سفرز ۶م ماد زہ+ سپ 10 106[ ۲ مکی مقدارش نےکر ماک 
ہیں‌لیں ا میں5 رام فاص پیش و ری ریا 7-0 7 ' 
کی مقیزارمیں استعا لکمرمں۔ 

ڈ اک کے پت ںکوآا لکر نے سے رر اور پیٹ دددیٹل نا مرو ماما ے۔ 


زر مج فی ہکان س بک یسک پور بنا یں یل ے 6 گرام و نگم پانی سا مزا مال 071 


نون 100 گرام + بی ر10 گرام مکھان 100 گرام ال ناس بکو ملاک ریشی سکم چو رن بنالال ۔کھا: اکھانے سے 
بسلہ 1 تی چو رن ہر کےس اتا ستعا لکرس ےن با گن کت وں۔ ۱ 


ہرڑسوتء جواکھارہ بیلوکی چڑ اروا دارم یکر ا بش اس ش سے 12 رتا 
شاعم نے کے بدرکھاتاکھانئیں۔ ‏ .ےے 
۴ ارٹی کے پپقو لکوأبا لک بے سے رح نل جا ے۔ 0ے 
٢‏ ٭پ کک یئ نے یھی ور کید ھا تاد راد 
پا اک چنا کی لاک پینے ے فائد تا ہے۔ 
مین ہتیل عارح 
ھ یٹ یں زیا دوس ئ ےکی عالت می اىیافیی ا ےکا فا ئروہوتاے۔ 
فک رن پیٹ ٹیل رک جا اورأو برو ہے نہیں سے نہ گل نذا ہے س٣ر‏ نس کا میرہوڑے۔ 
۴ 7 0 ,0221 - 3- 
٦0‏ وید ار سک کے باعت ہی اٹول انا مددہد سے م جن ہیں کےا ضے لیف 
الن امام علا مات یل ایمانییڑ ١‏ اد بیج اہیے۔ ٠‏ 
أنژتژآ۱ ! ٹیس کے باحث پیٹ کےاأومری عق یر جم جا ہواور پیٹ یس دردہوتا ہو تر ماوق یم یں 
بٹف ٹئڑل رز کاجمناء یٹ مل رہ کیائُو ےکی رف انا 1,۶ شر میار رہ 0 ناما نے۔ ۲ 
۴۷ 


۱ پیٹ کاو ری جن میں رت حر سے بج یعتی ہاور یچ کے حضے ۳- ہہ اجاے۔ ٰ 


۸)۲ 


.‪ 
2 . ×- 
عاتے۔ لے ۔ ح٢‏ ے۔ئج . م, سے جح ہو هھهےف سے ای - 


لی 
َ‫ 

7 . 
سم۔ سشحخحش0نت و کے رہہ ۔۔ لچ ےا 
_..٠‏ سے“ ے .ے.؛'۔۔۶+ ۴ی ۔۔۔ ۔ -۔۔ جرد 


: ف۲ 
-‌- 
۳ ً' : 
3 
ٴ٘ 5 
۱ : : سے ٭ 
: ' ہے ک- م0۸000.س کے مراف 
ہی١‏ آہ ےم ےد یں ہے سی۔ تھا سا تست آ۴ سے موئے ہر3 
سے .۔ -×سے۔ سس کا - سد لسمہآو آ۔ اع ۷سا کن ہے 


شس 


رگ یلاع اخزاہ 7ے ہت 7 یی لت ماراں - 
.رر نے کے بعد ڈکا نے سے پ1 رام معلوم ہوتا ہو بت 5-1 اکم“ یں۔ ٣‏ 
* یکو لے کے اتد ات کا نے پ کاریک مڑد“ ویں۔ 


ایک علاح 


۴٭ا ید 20 افاالں×3ا×12 کالی لف ×3ء نیش مکیور×3ء یرم فاس ×3 اورنیٹرم 
صلف 3ے“ ماکردیں۔ ۰ ٰ 


ری تہب0 

سأ ھک رکم ای یس1 دحا میں ڑرہیں۔ 

فا کی ودای _ ْ 

روڑا تک 7 میس دل ہر٥‏ من فتتک * - ہوں۔ 

یل رر ومن ٹف تک یٹ پ یل یکا دمارگلوڑی ںاو ہا میں باجھدےے فو لئے ریں_ 

پیٹ ہناگی کالی بکریں۔ج بک خلگ ہوجاۓ مذاے بفاد سی 1 بفنیٹک روزا تح سے لا کم سں- 
ٰ نی بندہو جا ۓےگی کیاکی ےکی ہی را کی پیٹ یر باندھا جاسکتا سے یاولقر ا1 دھا کن کک 
ضرور ا کرس ۔ا سای کوشا دی ایی کھانے انا کے دی اتال شک ری 


اور ہیڑ 


مہ مل مت +؛ضتیدر اک کہ ند ککراس درک شور تم ڈال دیج خقہ| 
آ نے پر خداکے نام کا ورڑ ور ییا۔ 

جسماپی درز اور پیٹ تعاقہ لو گآ نگ بی ۱ 

اگ ہبٹریہکیل اورر یٹ وال یتو ردئی اشیامکااہتوا لک میں۔ 

۱ آ کی دوٹی می جموزن وگ راک رک ا میں ٰ 

. مرن مصما لکش لکھانے گوشت کی ءانرے وشی رکا ا قحال بک ر_ * 

ونیک کی ال کی یی سے اداد تد یڑےہاک جھی وفر اک ک٢‏ 
"تما لک ۔ ٰ 

سے ایا ا ہنا کت ہے 


س٥‏ سے ٭ سس 


١۸۷ "000 


مگصرملدعطا عکانزانہ ور یٹ متعالقہ باراں 


)۸ء۸1٥(‎ 


باری اگیوں؟ 
ممدرے میں جیزابیت (الیش ڈی نی ) کی مقدار بڑھ جا کوگی خعل ناک پیارکیننٹس ہے ملیکن ایس کے تا خار ناک 
فمرور ہو ئے میں نکی وج ننس بی کیل مریئل بن جا ا ہے۔ جولیک پابھی ہکس چچزیس یی ذود داوف یکا . ٰ 
1 ساتھراستعا لکر تے ہی ںآ موددیائرنل چز و ں کا اتال زیاد٤کرتے‏ یں ءا نکو یہ بمارگی و جائی ے۔اس کے علاوہ 
۱ یک ےکا مغم ہایس ھا ھانے کے در امک وی دک اع ثگ ا خمیت ےا ہے 
زماددھم انی یکرنے والےلوگو ںکوی مہ ہانگ جائی ے۔ 


با رگ کی خحاخت 


س۳ت پ‪ پ٤.7+>[]7پ]٤‏ ت ‏ ۵ بجمائی * گے اور پیٹ میں ْ 
کن ءکھانے یل گی ن+وناء تے ہونے سس نززرد مخ پائر رت ک کا صا( 02 چنا مار شل جانا 
دشیبرد اس بعادرک یک خمائ علامات ہیں۔ 


- یلاع 
٭* 77 +>آص21 +4 پنے ہوئے زمر ےکاپچو ران ہلھزی اور 1/2 ہچ د کاپ رن کر لت سے ٣‏ 
تحزامیت یی دو می ںھھیک ہوجائی ے۔ ٰ 
و .1 گال پائی 1د ھے بیو لکا زس نچ رکربگیں ۔ 
ز یر ےکاپٹو رن 1/2 گرا مگ کے رات ماک ھا“ ہیں۔ ُ 
+۴ کے اور جچھائی می جن مباربار کر 1نا .ہہب طدا وڈ یپاک اپ ہیل۔ 
دولوںکو اک مات ہیں ۔بھراے؛ لے پانی بی نراک ر کے لس ۔ائس می سکھوڑ اس سہٹردضیا ومک ملا 
00000 ٰ 
٭ بیف میں تجزالی عناص بڑھۓ پر پیٹہ سای ء1 عگھموں یی جک ن مسستی دکاءکیء ٤ابن‏ نع یئ س الاو 


پر 


یں جے 


دغبرہ ہو جاۓ .لے سونڑھ 1ت بر رر شر جب ٦ے‏ 
6ے رپھوڑبی سی مکی ملاکرم یق ضکونین پاردمیں۔ ‏ ۱ ٴ خرہ.. 
پچ ادرک اور ڈیا چون نےکر ای کےس اتی استعا لک میں ٠.‏ پ ٘ .4 + + + 9 


۷۸۷٢]071 


کچھ وچچ ہہب 


: کاو لاج کاخ ات 
۱ ۱ 


پر بد 


کرت ْ ٰ پٹ علق گاریاںل 
کٹ کا رآ تے بوں ذ2 تی مُو لی کے رس می وڈ بی می مع ری ملاک راستعا لکرمیں۔ 
ھا کھرانے کے بد لونک چو میں .لونک مد ےکی جز یہ تلود رکگرتے ٠ں‏ 


ْ جھوں کے یس خل 1/2 یناز داد 1 جگی سوندھانک لک راسقوا لکریں۔. ۱ 


ار یکا لیے سے الی کیاکی ڈورہوتاے۔ 

اکپ گاب :2پ نے کا پل یھو ںا ہو ںک اکر 3 خوداکی سکریں ادا دورد 
شا موہیں_ " 

سا وین کیچنی کےسراتج کھامیں۔ 


از کے یس میس کیموں ٹجوڈکراستعا لکرس سے پوٹ+ الاو یا بکیجن وروی ۔ 


۳ کروی یاشہدکے ات وشام جاء ش_ 

کی کے دفقت نال ی پویف نٹ یکوسوندھائمک کے سانج کھا میں منمکن 1 رکھانی یا ایت مدان یکا استعال: 

کر می دوس کی دداکاا تا لک ری ۱ 

کو نے کے ڈنو ںکو تےکراا نکاپچو ران بنا ئن اس مل ے 2 گرا ون نےکر کے اتھ تا لکریی۔ ۱ 

بعد ےک صفال یکر ےگااو زم ے نف راکو با ہ رگا گا ٰ 

1 ادرک انس شہد یی اکر استما لکرس " 

ود ےی چٹ ب اک 1 کپ پانی می تھونڈی یشک رڈا لکراس یس چٹ یکو لر بی جا" نں۔. چشراکو و رکر نے 
سی تیرب ہدش جرے۔ ۱ 

ما نک تھوڑے گر کے راتھلییں۔ ۱ 

ہرد عنبلر ییںکر مائی رپ لکرس ۔ااس می ںیتھوڑاسا۔ مک انی ا کےاستوال سےمفراؤ نا ے۔ 

پل ک کو ںکون کک کےا کاپورن بالیس ان می سے پے“ را وآ پا 82ھھ‪*ھ.ِ.,۰۵1) ہی۔ 

مرف یلاب می ند ن کا یل لاک یم یماش کر ہیی۔ 

زم یداو شک الع روڈو ںگو ا 2-2377 ۳- سال یش ے1/2 0-7 اتیل کر یل۔ ۰- 

نکاس ا ککھانے ہے ساتج رکھانے سے مک کی جن ژورہوجانی ے۔ 


آ نو لے کے ہُو را نکوددی یا جج راج کے رات استجا لکرمیں۔ 


یکا او رشن را دُوری پرر و كُخْن إجرری مامیل انابارں۔ 
شہرس2ج ہرڑکاپچو رن لاک را تما ل کریں۔ . 


کم روند ےا تل1/2 م می مث الا یک دانے ےی او 1ظ ںار تلکریں۔ 
" سسجت ٰ 


.100 اما نارداتہ+50 گرا دا ی2س ضرغلا - ری ات+10 0 7۲ 


۷۸201.17 


ری عذار کا خزادہ ۱ ٰ 80 ۱ ۱ یی 'تمال بیاریاں 
۱ د می کے بج سس س ‏ لے شی گرا ررش 
دوپھراورغا موٹنڑے بای کے سا تم ا ستعما لکر ی۔ 
کیا( بررے؛ یڑ داوں] ٹولے) پیل ءزرہ اہر کو زان ےکر نا یں ۱ دیو رن می سے 
72 یہ کے سا تح دشا ءکواستعا لک میں۔ 
سونھءسیاو سک ملف فک اناردانہ ام ربیل ان سب کوپوزان نےکرکوٹ تی مک رن اش ال رن 
می سے2 پگ انام کے وق پل کے تھا سوا لکمیں۔ ْ 
٭ سفید ند یکاہ راء اگ موقاء جول نول گیل ہے پخول شی “مو ا ہق شش بگوٹں۔ انس بک 
وذ ےکر کرو رئش یدام وو دید سے اع مائ_ 
جل برا ڈحی آ وہہ ہرڑ 1بی +ء من ڑگیا_ان س بکوبھموز نع ےک راورڈ کے ان نال ۔ برا ما مھری ما اک ر66 
رات و رن کورکی کک ودج کےسرا تی استعا لکر ل۔ ۱ 
4 100 گرا فقوت پیر 10 ام کھانڑر 100 گرا م۔ تو ںکوٹی ںکر پچورن بناپیش ۔کھانا کھانے سے لے 
1/2 و رن تشہد کےسراتندییںل۔ 
۴× تاب کی دانہ ی۲س ملاکردن می کی با رکون فکوش فک کے و میں_ ٣‏ ۱ 
آ ب زرکک ۹ گرام٠1‏ اب یب 4 گرامء یی 8 گراممء 1 گرام بای یش لک رکے یں ا کاڑھےک 
1ڑ اچ پرددکنے بعد ری کومایں۔ ٰ ٰ 


7 رر ایالد یس 


ا 
٭ 
٭ 
سٔ 
0 7> ک5 ا ۶)2 
سك 
س٥‏ 
٭ 
5 


مرو سی ۱ 
پ2 ا ڈ یک کے لے ×3 استال ہن مفیرے۔ ۱ ْ ۱ : 
۴ مے کا زا1 تہ راب ۴ جج شی جلن, یٹ ُن درد کھاتا 2 ہونےے کی بینال۔ ان تام علامات 27 سپ ۳ 


0ج ۷۸۷۷۲۴۸۴ 


٠ 
٤ 
7 


می 2 1...0۵0۵۵ 00-0000 بے متعلقہ عاریاں 


00:303 د یراد ٠‏ 
خد کک ڈکارہ پہیٹں م ]کن ءایھادہ تزابیت دکھانے پے سے پیٹ ددد سک اور لی می پل نب بھی ۲ 

تے گی +ضجان۔سان علاباتکود کر لااو وڈ 20030636 ریں۔ ‏ 
غاد ای تک با باریٹ؛ دسلفر 6“ نت مق ردواے_ 


ےا سگ ۓچجکتھا ےک لعدالین ڈی لی( زیت )کی شلایت :کھاکھانے کے بش می بھارکی نان : پیٹ 


پولزاء بچھاٹی میس کن ء پیٹ مس زیادہ ہوا پچ جانا بد ار ڈکادی ںآ ۔۔الن قھام علامات مل" انا مد در 
.200306 می جاۓے۔ 

ٰ کھاا ہم ہونے می نشکی, پیٹ م کن اورد دن کی شکایت :وست پالگل تا نء یٹ شی ہوائم ہاور 
ٰ أال ان تام عل مات میں منکس واس کا فی ہہ کھوڑیکھوڑبی ور بعوررں_ 

کھا کھانے سٹھنڈی دی پعدسادوا ری کا ری نے پل یکا رب 6" دیں۔ 
: بیغ یل ہوا کےکع ہونے پا کاو دو دیں۔ ْ 


6ے 


ٰ تزابیت کے سراتھ پٹ ہو لے را کر اوویز-6" 78- ْ ۱ 
پٹ پشولنا ہن ارہ یی بھی دستآ تے ہوں :لاس میں فی مآ موڈ×3“'دیں۔ 


٦ں‎ 

٦ 
ہے جوا کاو کی طرف جڑ ہنا ڈکار1 نے پر را لوم وو 'ااجال۔' 'دیں۔‎ 

٦ 

لً 


الیھک عاخ 


پٹبھار ایس ڈیڈ وی کی حالت مال میں 
شف :تو کک کی ےی کن۔ تزابی ت کا ڑ ھن کٹا انام لات میرم فا اوز 
ا مائییٹا ‏ لاکردیر 


-۔٭ پیٹ شیل بھارگی پان لا ر سنا ؛ لے می مان1 جانا بھتے نے رطییؾ کن کے یس بن “عزایت۔ا کا 
0 ۱ عاات مل میرم مب +6003 “دبا جائے۔ ۱ 
ات چا تزا بی تک باری لے ذار: چیم نان ادرجالسخید ارد جا بھکیتے بارہ -- یں 


0 جن اوردردہ کیج میں پجکن اقم علامات می م ری شک" می رخ فا12×6' 0 ا جاۓے۔ 


ا ۱ ۳ پیٹ می ہوائجھرنے پر ہکھے ڈکارہ جچواتی میں جک ن, اہ ایآ خ تک دوسرکی خایوں دی کی حالت مل 


ی۳5 افای06 23ل دی جاۓۓ۔ - 


۳ 2 ۲ :. 4 یس تے ات کاار ار ا ھا اھانے کاردا 


ہہ یت دیں۔ 


۸۸۷ "000 


271ص2 " 2و ۱ ان پٹ خلا عاراں 


ر تو پیٹ ۶ ری اور تی 7 ایت لت اکراو پر ےئ با نیف جاہتے۔ 

اخب یی پان رلکرس لکریں۔ ٰ 

شال پارا5ری۔ -- 

سس لک رت وقت|؟ از ےکھن ےکک یی >> با ی گی دحا کھوڑی اور پیٹ سبلاتے رہیں۔الیاکرنے ےک 
کے وشتآ جیشتاہاذعمالبےاسوسگڈگامم "د1 


. جس ےت رت تج اراس کس ہے ہے پر پسسیویی و سںوٹپسو۔ 


3 سو لا ند 


کی 
پایہ 
ک 
٭ 


ہے _ے ۔ے نے 


۷ 


بای با رکھاہہواکھانا هم ریخ میا لج وا رکھاا دی کشم ہوتے والی ج 7 یہ جیی ےکھو بایار بڑییء 

مٹھایاں ‏ دال موہ پکوڑی وریہ رام وب ءکااستھا لی سکرنا جا کے 
چو لکوھی 1لو ٹر ٹربشیگن ویر بای ںکااستوال شکریل۔ - 

۱ تروئی یڈ٥‏ ول ما لک بٹٹشھی وی رینریاں ذیاددیش۔ 
ین اورمیرہے سے تار مس نرکھا میں 
چئی ےک و لی مخحضہ ونیر یں تیزاببت شی ےس لئ ہیں ےگیں۔- 
تثزامببت بد نے کر ای میک ء ران یق ول ااں آ تولہہ نار ی یکا ای :ین کا ۴ 
آ و لن ےکام ریہ ؛امرود پیدت وخمروکہت مفید میں اس لئ ا نکااستعال زار وگ ریں۔ 
آں عارق ٹن لف اصفرا ارک نزیس اور بل بای مفید سے ہلیکنٹسی اس می نان 
اتی ے۔ 


ہے تہ تاب لی .سط تصہتتتتحتحت شزت: :۲ت ج:د: :تید سضحس)حص تےسشتت ژضسدوت هد جحسیدسسجحجچ تہ 


٭ 


جووسیورجودمدددججددسجچی ہج - رد 
: 


جو و بد پت 


- 


)عم0٥(‎ 


ار ییوں؟ ۱ ۲ 
گرا ال ل(دست ) کے بد نشصل نز سکھا لیت ےر اک کاشتار ہد ا ے۔ ابی یی ماش ۱ 
بس یب و شش چٹ شڈ ٠‏ 
ری سا . - 


۷۸۸۷۸۷ 00 


سکع ریو ولا 


گی سا 


جولوک ا دی یزار ھا ت ںا نیہ کے ہیں نکی ئل یدک بپب 
2۔معگرڑی.- 


ماس رج امم تی٠‏ کر رش اورکماری پر لیے دید تہ اتآ نے کلت ہیں۔ 


:ےن یگروی.۔ 


ار یتو ینید دھانےادکھانے کرو با کے باعشکااپریطر ہیں 


ہوتااور او میٹ (ضل۔] آنےلتاے۔ ْ 


نار کی شزاخت 


رٰ نیرون می کھا کل ور ےنیس ہو 0-7 


۱ ؛یساہوںء ما اھوں اوریڑردوظیرہ یں درد چتاےزبا نکازا یڑ جا تا سے۔مٹمائ کان ےکی خواۃ اش زیادہہوٹ 
ہے اود ہار بارفضلآ ٴے_ ٰ 


(ب) مفراو گی یش نے زرداد ال کطرر رس تنگ جات یں ھی کا ری یلک ہیں۔دل اور 


کیٹا ھانے می بے دیزی ے۔ 


وہ گر رخ نا 2-0 انس بکوپھوزاغ لن ےکرموٹا موا یں لی 0 عابتا اکر 
ٰ ۱ درد دنن تک مم بی سکویا قاع ادرشا مبلا" نمیں۔ بد یگ ی نکی کے لے بہت مغیرے۔ 


.۳ * سوزلھ نیل :پیل مولء جن ل, چھیے۔ انس بکوجھموزن ن ےکرموٹا موٹا یں لس اس می1 رن 


- سی پیش رہ ہی سک کیا دا یں دن تک روزانہ 
اسمتما لکراتیں۔ 


اد ٭ مھ لک یکئ ینوک 2 گرا سنہ 10 گرا 00-0-7 ھنا ہوا اجمود پے گرامء ھا إ+واز 50 


ٰ کرام ھا کرام مگ نگ امس کی ہیں راس میں سے 2ج“ 


.٠ے‏ مو ضط ے پا کےساتھ متوال ری 


.ھ9 مفدک ےپ زست وف :اد دھاے ک بلس وم جن نےکر یں لیں_ 


ا ہے 2 ےک پاچ ات تا لکریں- ند ہدنک ید اک٠‏ یییا۔ 


۷۷۷۲۲۷ 0 


گھبلو لا کات زانہ ۱ 84 


ہے 


0 ۳ ۱ ٠ 
یٹ لق ار ال‎ ْ : 
اکنل :رک چندن مقیدہ با ینگ ٠اا بگی بھی سیت یکافورہ اف لوجن فی زی مسا ء مرج ٹل گر‎ 


ٰ ینگ ان س بکوپھو ئن نےکر با رک شی یی ۔ برا مس مس 500 گرا مھ ری ملا پادوا ۰1س 


کچ وکھا ٹم یں۔ اس دوایش ےگ یکھردداگا ےکی چا کے اتمذ رد دن تک ستوالکری۔----- 
ہر ڑکی جرال :شییل وید سیاؤمک سا ہم رؾَِانسب10:10×7 گرم نےکری بین شی سکرو لن منائی کچل 


اس میں ے 1چ یچُورن روز ائہ جیما جچھ کے سساتھ رہ دن کک استتعا لکرمں_ب دوا شی وی کے لے 


بہت ممیرے۔ 


*ر 


اگرریگی :عفراوی و بای تیو ںات مکی نی ہوہ نے یلک یگکری ءکو زس ء نیت بالاء گرم وتھاء ان و ہگو ٹک ٰ 
جنال۔س بکوہموزن نےکریی ںکرئی نک رلیس .پگ راس یں ےچ یبردداجری کےوددث کے یں 
انارداتہ 10 گرام ء سونٹھ 2 گرا سا ومرچے گرام۔س بکوی نک پر جوا نک یں بیتیوں مم ینوی 
مع ہکی بجاریی :لی لن ءوردہ نے رق اور گے کے درد ویر وکے لے بہت میروواے۔ ۱ ےت 


و ےن مندرجہ باماقمام ددائی ںآ ریگ ددائیں ہیں یکن کی مراٹی کے لئے منعر رجہ ذ بی روا گل اژعد 


"ہے میرں۔-ْ 


۴ کیج 8ے بمصری چحضّے ,پیل 3ضے ء دسا ہے کے کول 3 ءاناردانہ 3ے ساوک 1ے ءا ا ککشر : 


اف 


* 


٭ 


اح پیائُول ل1 حضہ نیتر پالا 1حقہءالا گی 1ہ ۔ الناس بکویی نک بادیک ہو ران بای ائس یل سے 
ھی و رن ھا مھ کےسا روز ام دشا مم اتا لکر +٦‏ صھ .. ۱ ۱ 
یل لکی ج ری کی جڑ سبونا ا ڑاکی جڑ ہکڑائی :1 رن یکی جڑ ءچھوٹ یکڑائی رک نکی جڑ ون وی پک ادا 


'اجوائیء یلا ول ء جواکھارہپانچوں شک۔ ان س بکوجھ ون نے وٹ شی سک باکیب چو ان یناین۔ ئل 


یں سے 2چ روزائ دشا 7ھ کے ود گی جا تر کے سا مھ رہ ون تنک استتما لک بی- : 
یکمار 079 کب رو سو ا کے پیاامول مم ی 
ہوئی 7 7 کے کاڑ سے پا جچماجچھ کے سراتیدس بکوی نک 1/2 یج چو رن روز اتہ اس تما لک یں ۔ تام 


ددائو ںکی مقدارپموزن ہو نی جاجۓ- 


سیأاد٤ضریت‏ “ہے 71 ۴ 1 جال اورسون دحا شک تو ںکوبراب رک مقدازش ےکرکوٹ میں کو راع بنالٰیںہ 
ایس بی سے 2ال و رن و شام باج کس ات ل۸ی ا رت 
تی لاو دااورس نہ دونو ںکوجھوزن نےک ری ںکراتچیطر حگھوٹں لی ۔ اس می دوات ونیم قدا رش 


انا گ ولاک پنے کے برابرااں بالیں. اس نیش سے 1 ء1 ولیک وشام ھا کے ات عتعا ل کرد ٠.‏ 
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۶ 
ل 
٦0‏ جمازل سڈے10 یک بک 
٦‏ 
٠‏ 
پچ 


۱ ریگاج کائزان - 9 6 ,4"م"۸۱"۱) - ہٹ نا جاریالں 


زودیزش ڈال/) ضس اں کے دا من سے 1 تج ٹن یکاروزاتہاستخا لکریں_ 


ہز کرس ےت نگرام اجو اکن قراممائی 3 گ رام انٹیسون ٭ گرم ءزعفران 1 گرم ودوار ا کرام ناس بکو 


باریک ٹیںکر 250 ٹیکرام دن می نین باراستعا لکریں۔ ۱ 
جددار 12 گرائمء ہی 6 گرم ء نیل ددیائی 6 گرام نول سید کر مر نت ام ك‌ 
2 گرام سان س بئان ی لی ساس یل سے 6 کرام دشا یی 


شر مال وه 6و 


و تائۓے ےی ر... ڑے 4ری 2-2-7 سہےکیں۔ : 


۱ ٹیا غیر25ا یہ دن ماف 


7 بقل عاح ۱ ٰ ۱ 
پ5 ‌-- ایض تا شی ءا زی مرا ری ہوتے دو بات ایام دا 


میں یسا۔30“ کااستعال ۷ری 
×۴× تل ری ےل یروش تاکن ید ںکوھانے سے بعم نہ موق ہوں ھفی ار ںآ کی ہیں ہوا کی 
ٰ رف نجالی ہوہ ”بوڈ م1“ استمالکریں۔ 


۱ 0 آ ثوت نم گکزودی کے باعث خذاظ یلم ہدئے ہی ہیں سے گنس ھی فذئی زی کا عم تہ اہ 


ود کے سے سے بی پھی کا خراب ہوناء من ہکاذاککقہ ہروقق تکھقا رے پیٹ یل دددییش کی 
شکایت ال قمام علمات می هی رسلفر 30:30 “'ریں۔ 


۱ 4 بی زایا نشم ہے ولاڈ ہی رازہ تے فہک انی 


"نال ٹٹرمو لاخ پڑت ری ۔ 
٭ِ کھاپاہواکھانا عم نووا ہیں یں وردہپشن ہمقل فی جھوڈ تن وڈی راچا تآن: وید شک 
۱ ہونا رشن پالی 1 نا وی رد علا مت یں شنگس دامیکای رر 6' ڑوی۔ 


ا ے٠‏ ٰ۱ کک ڑا ھا یا جاک مات ام را ہے 
٦‏ 7 ا آل2 یں۔ . ۱ ٣‏ ۱ 


بت ای ناس 


و 


١۷۸۸۶۵۲۳۸٣ 


اما ک خی تی 6 پٹ فلت بعاراں' 
۲ بب رہ یں ان سب کر اکرش ش کٹ سے بل کیو : 
پا خوت اض رک یکردریاء اد چا مرش کا انور یں ا اتا دا ش٠‏ 
ٰ تن سائاییا “کااستعا لکرہیں۔ 
یف یل ہواء رح ما اکس پیدا ہو ےکودہ ک ےکا کت مین دوا” کیلگر 12×6 ے۔ بی دوامگرپٹی 
گی دی جال ےت : 
دنت تزا شا ہی نوا نارکنروری یىی شارت 0۳ ٹل ھی ا 12868 رں۔ 
٭٭ بارہ اتی نت می بوچھہ پیٹ بھاریء قذت ات مرکا ارہ اخ تک خر :مکی ور 
ھا ممینیشمافاس6 +12 'دنفاجائنے۔ ۔ : 
صفرازیادہ بط ہو عزارج میس تم مز این مکھانا اکھیانے کے برق رات گے نگ کاخ لن مرش ہار 
پلنا؟ یا پخونا رز کادر دہ ت2 افص یکزوریی ہو ماوای بی حالت ت من لف تر دس یا۔ 


۱ قااور وی ز٠‏ 
پچ 0ب مو 5۸59۹۸۹۸۹ 
ا لے بھلوں میں پفت اخار امرود کا ؛لیوں مجکتر ےکاہویس وخیرہ لیس ین بییں یس | 
وی دلوکی ءپر کی بٹینڑےہکر بے بپٹی ہیا لک ست ۱ 
مر ما مگ دار زی پالئل دکھائیں۔-۔ 
7 یور اورک ریا ماعدگی ۓےروڑرائ کر ساس 
دا تکودبیتک چاگناءزیاد ماش رت کرنا ہی چھ وکا اسقوال و2 
ٰ کریی۔ ٴ 


لا ...٭ 


نے رت جج ڈگ تج کے کک ۔ ۔_ ۔ ۹ی مم 


نو وف ہف 


جد؛ یی ہے ٭ 


أ_ - شوگ ا 0 ا.2ە.ی) 


)6ف1٥:9(‎ 


بھاریلیوں؟_ ...0*0 
برایک توف اک باری سےاورگرئی کہم وم کے آ فیس الات کے مم ی یں ن6 اق : ٠‏ 
۱ بر وت ش کیا یا جا و ریش کی مو تک جال 0 ۶ کے بر ظا ا 


01ج ۷۸۷۷۶1۷1( 


2-7 کے ا ۱ ہو ۱ اس ورو 
7۲ ۱ کےزد ےئم یئ مد ت ہیں..۔ یاری ای ندای ٤ے‏ فا ےکر ویر کےذر وق سے بن 
5 ٦ے‏ دک ہرد ونے دال وی یکانے دش کے بعد پل کے دہ بای یاؤاسٹ 
ٍ ٹوڈے کیہ باری؟ کٹ یے۔ 

کاری یاقاخت: 


۱ سس سوس و سر ہس ہر 
۱ ہے باب بند ہو جانا ےم ریئش د کت بی و زور ہو جات ہے ینس اندرکی طر ف ہٹس مات ہیں 
۱ پؤوں دددادر شع شردہوجائی سے ینس خھٹر ار اہم ت۶ یھ مم ای 


گھ ریا علاح 
پک1 گرا م کا فور 1 مم مز کیک پنے سے دا ہیں ا سا یک22 گان 
ان ین ام ری کومڈرے پائی کے ساتھودیں۔ 
٭ 20 کرام پیا رکاؤی :نی مک کر ےکن کھبربٹھوڈاسائنک ڈا لک پلانااہے۔ 
٭ بآ دحا گان بای 5 گران نکر یھو لک پلانے ےب کال فاکدہہوتاے۔ 
اناد و شک لکا ور501 گرام اور چتفل سان و کو اکر ون مین جن جا ار لا بلایں۔ 
5 
8 
٭ 


جولھ جو 9ھ 
را ہے گے ہے سڈ بے ہی بے سے کے 
۔۔ ہس سے اس سے کا سے سر سے 
7 


۴ شھم ک عو نے سے پتے شی ںک 1 کپ مانی ٹل مار نے سےکالر وک دست اور ے آلٰٹرپالڑے۔ 
۱ نک کو کی کرو یرس ی کرد نے ملق کا اکن ے۔ : 
ای سب سے الکو ری وڈ یڈ 
دب اعد یا شں_ ٴ 
1/28 کپ پودہی گاہس ہر2 کان ائیں ۱ 
ا .ا حمح٭ ش رکال پکرنے نے کالر وشن ڑک مان ے۔ ْ 
١‏ ۱ : ٭ہڑ میڈ کا ای کپ ال مد ای وا راک سا کک ہب 
ہے ہت .. گییلاکردلیاییش چاد با بادیانگں- ۱ 
۱9 نال کال ری 
٦ے‏ ےگ 8 کرام ال یکر ےو میں دا لیں ک یں و رمک ٰ 
ات ۴ : 00 م00 ۱ 
ا ۱ ت ٌ کت ۰ َ 8 ۱ کپ اورسیا جاوم ریا یں کک پچ کو بی شور تی ہا ا إْ رع اکر کےد رج- 


1.6 00 


گیادعلا جع کاخ زان ' 


ن‫ چٹاکی جن 4عددسیا دم رج عدرژکی کے پنے کر رادم کولکرا ار بر ۱ 


ب ےپڈ 0قعد وڈ رڈیل ۰- : 


ٰ کان اھر ق کرد مک بار ا اع سج ٴ ۱ 


ینہ کے وستو ںکور و کے کے لے اجوائن کے تئے بہت انی دوا یں ئن کے 10سریژں/ش/1 


1 نے پا می لامش ۔ پھر ہرد کے بعد 4+4 2 پنکول لیخ لکو پلاتے ہیں رای سے پ ینس کے 


رام ببت جلد یم ہوجاتے ہیں۔ 


10 گرم بڑییایا ھوٹی الا بی تن ےک17 لوان میں یرس چا میں جب 250 ام ہدیا ےتقے ٰ 


یراکرس .یہ پا یتھوڑیتھوڑیی در یندم لی کو باکیں۔ 


عق الا ہی او رعرق سونف براکی مقداریس نےکر طا یش 7 0) ہوا با لئ ماش ٣‏ 
ےکامرقہ یکا لچ دیتا ری زی ےاد کان ء اچ کے ساتھ لات یں کے ٰ 


رہ تآ نابن ہو جا تے 00 
ازس شس ود اہ رو کا ہار میں یچ و منٹ اع 1ء 1 زس جا مریں۔ 


20 گرام1م کے تو ںکگچل گ500 کرام پل می اجب پل50 2 کزام ائے ا انم" 


رہ لیخ سکڑھوڑ یاھوژیی دب احدکئی بار با و- 


ارد ی۔ 


عم رح رین کے پ یو ںکو ال کک۷ر سے چو کو ںکر ور مالس۔1 چیپ رن شہ کے اقم یکو ار ٰ 


1 عوزگْ ت4 ت1 جل طميہە رم سیش دگ رکف ۱ 


1 یو رنکوسونف کےرقی کےخرات وم رم لین شکووں_۔ ۱ 
ای بی تق ہ ہا لکرکھاٴ یی۔ 
10 گرام پیاز کے رس ۰]-۔ گرا تد اکرمر لی کتھوڈیتھوڑی د بعد ہاب تب 


وا امت اود کاعرق ارم ری نکی باردیں۔ با ک کی لاڈ ی ماء ری ے بے سح ْ 


ہج اج یىیص' جچثھ ےج 


٭ ال 5ت2 یڈ رٹ 32ا انام ہہک و مالک ۱ 


مر ہلا 1ئ یئل ہورع کا فور ین جا یں 2اس یش سے 10 ,10 نی برا ایگ کم 
ے و کس رت روہ 


ار ایی 


م00 


۰ گل 


٠ :‏ 
7 .0 : 
یھ ا ۱ٹ نے ہہ 7ت 
اث جب یعس سنھ سا ہو'۔ 0113-00 0 ے‫ 
ےس یہ وہ سک ہا سا وسویں 
ےس ہے8 ہٗمےہے _۔-ہ _ ے ق _۔۔_۔ 7 -- ەع)/ 


۷پ 


> 1 
.- *٭ 


ہ ٹپ پ پیٹ تہ مار مال 


۱ وسمولنلیضصیک/پر بے ھی ٰ ٰ 
ٹیگ ہونٹھ ساد مرج یل افو رہسوند اٹک سان تمام چچزوںل21ء2 گرا مکی متقداری شس 7 


ا سکیھوٹی چم وئی کوک یاں ہنائی-2 2 گولیو نکی 1 خو راک دن می تن جار یاررں- 


: ماتفل اگر وا اورسیاومر کا گاٹڑھات ارم لی لکجھوڑ ٹیڈ در بعد ہیں مزوں س ےتیل می سکڑوا 


کوٹ اورتا اک گرم یش کے سار ےمم برلگا میں اس سے مکی اشن ڈور ہوجائی ے- 


میسو کے ول 10 گرام ہی شورہ10 گرم دوفو ںکو پانی میس ہی ںکرائی الا ۔ پچھرا سے م لیٹس کے یزور 
1 یں یپ ری کے پیڑرد بی با بارلگانے ے دس تآ ےے بنکر وو جا ئے ہییں۔ 


اکرمرٹیٹش کے من بای سو ہد 2لیا ال ش 1/2 ےک1/2 تھا ڈ1 تی بی 
تھوڈ اس لیو کا یس ملاک کی بر یلجیں۔ ٰ 
سنر ربا ا کو کےا جج ںحکرہ یم برلیپ گا شیں۔ 


ساد مر ءا گ کے پھھول ‏ چو نا :سب 12:12 گرام م لونک 10 عددء سب ںکوشی ںکرا رک کے پانی شکھرل ٰ 


۱ کر کاو کک رک ےرکوی۔100 کرام یک لاب کے ساتھ ہر1 لٹ کے بدم یکو دی ۔ ْ 


سس 


۴ 


1 , - 
۰ : ۱ ٰ : 1 ۰ ۱ ٦ 
: ٠ إ : ۰ عم‎ 


پیےکی تے دو کے کے لے زا ل ای 1 اوہیارایا١اطیرے_‏ -٭ 
کت یش یت 


سس ۰-- 


- ےت 


دش دز دس ینرک حوات اھ اب بے سم میں خوب 
دا جا منۓ لو و او سکال تس ٭ “پر2 جخٹے کے بد تی جاجے _ 

کرت اوردستزیادہآ تے ہوں جو ”میٹ رو ملعم 200 دیں۔ ٰ 

ات اوزدست زیادم ےن سم لزا جاگئۓے چس سرت ء سن ےکیشد برحالت ہوم ار“ یا۔ 


مت ورگ الم دو مرنشکی :لم رفک ط رھ با ڑا بیس ۱ 
7 گی خامات یلپ کویا×0 3“ ذیل۔ 
دت پیدگا ہہیا ا یبا جا اس حالت یں رای بت مفیے۔ 


١۷۸۷۷۲۴ 01 


٦ 


فص ریا عار ح کان زان ۱ ٰ ْ 90 پٹ ناڈ تاربان - 


ہد 


* 
۴ 


َ*٭ 


5× 


ہر 


اچ ے 


٠ 


آنکھوں مین رت یکاہ“ جانا یك کاڈ اہو ساناء بیو ںکا گنا شا بکا کنا بیاب ال جانا ءال یٹ گا. 
ااخھائشی زبا نکا نگ ہوناویروعلا ات شلاپ وسیماے 30“ 71 9 
ابو ںکوکالر ءکی شیکایت ہو یپوی 6 ریں۔ ٰ 

ح۳ ب بر ت و دں۔ 


بات کیک لاح 


وی کے بای رپ دک داد وستہ چچرہ یا پٹ کزرورہ شس م۲ سکنروری دخیر ہک علامات ٹس 
گاڈا×6 ×12 ٴ آدیں۔ : 

کو ںوہر ..۔ سزنگ کے نت دانت پت وقت شی کے پ ع ٹکالردہاا انل جائے نے 
دست گرم پا ی اع روصت کازیاددددناویرہعلامات یں کھلکبر باذان×30*,6“ریی_ - 
کی شکایتء بد تھی کے دستء کے ای ییے دست + نون ٹ صت :او لوا سر لان بے ہگ پر 
تم رر ہوناءاجا اتک پپینے یہن ہو جانا ےکا رکناوخہرہعلا مات مل 7غ نایہحتہری۔ ۔ 
ای کی رر تے آ٤‏ نان دست+اجابت کے بدمقعدمرچکن یکل دارزان:ش کاڈا وی نگن؛ .7 
پیٹ یل دردءدصت میں چو نکا1: نا۔۔اس میں" زم و ر6 ل123 او کی فا ترحب واریں۔ 

اد کے پائ اہی بات کیط رح اعد رگ دافضہ رہ ات ہوا زرداشن بی ی کو ہوسا 


ما علامات مر 7 ۶ت آدیں۔ 


سض ےی حاات ال یی الا 3لی 2اخ ا تا ہس دی ملف دہ ٰ 
مسا الن س بکو بای کے سا تتھوڑ یتنوڑ یی دیہ بت دو میں ۔اگر ۱ 
ناب کودیے کے بحدیی می پرکوئی اث نہ بے یلیر یا فلوں *تءکیکیر باسلف ×3 اورساملیٹیا 
×12 آدیں۔ 
دست کا ا رہونا سے ء پیٹ میں اشن  +))‏ 30,- 
ا ا ایآ نیع دستءاجاہ تکابڑے زور سے انا ینڑلیوں میس دروہسانس لت می لیف گی 
زبالن :پاب ب زگ جاناڑی ای یٹ ےت رف اتا مت ما دی بات 125 دیں۔ 

یس وو وت 


ےت رر نر خر ےت ' ۔ ' ي ٭' > کک تو رو .و ہ7 خےسحصسيے_سِعيثرںےيرے ہی لس ۰ 


فزاوبپیز۔ ١‏ 
ممرشی کو بیوں ٹیہ ابالا ہوا پان اکر کے گی ےمم میں برف ہو سے کے لے 
سونق بکاپائی انی الیگڑا یئ لک سےوغرا قاعد ہدج رہناجاہۓے۔ ٰ ْ 


پا 


امہ تے اوروس ت1 ے پت ہوجا گر ایخ مرکم 
پیا ی۔ 


ہے ہر خر مج 


ا :ہی ہیر : 
-- 
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..- کے ٰ س5 عای.۔حے 7 رس 6سس تو رر ہو و ہت ہرریڈ ٤‏ 
ہس أ- ہے٠‏ سے اتک ہےر شس جوے جح سوج جات ہے ۔۔ 


اع غورف بے ہے ھو ے ٠.‏ ۴ظلا باراں 
۱ ۱ سی سسجت ت سم ہے ے٦‏ ڈش-_ ۱ 


ا ام کو ینھوں پر کھانے کے لئے ہیں دی سا ۓے۔ ۲ جھ- 
8 کاریا تم یکم ہونے پرانارلیموں ا مھ ر یکا شربت ون کا مرف ڈالکردوکی تی 
و شس اوداشہ “انتا کال دخ رود ینا جا ۓ_ 

سے وشن دن رکھانے کے .لئے من ککی دالی ےس تحوروث ید ل۔ 

ضر دن نےکیا چیا احعدردد ے ری ْ 

٣‏ دلیہہ یڑ وراجوائ نکاعرق یکادخ و نے کے لبحدیشھی با قاعد ود یتر ہناخ جۓ۔ 

ہر سک سسمسمن سس تا دی 


سے سےا پر یہ سر ےر 2 _' ۶ر کک و کٹ 7 


ای یا .7. .2ہی( یز 2۷۷۲۰۱۷۱۱ ے۷۱ .21۰ر 222:۱1 ': :تہ .×× ا ئا ا کات ئ× .دو ےت 


۱ 
١ 
1۱ 


نلصمنادہاعدںی) 


پھاری ایوں؟ 


ٹین کا مطلب ے یدک 000۰ مت بہونا ف زس0 یی 2.72۰ اور ] 1و ںکی فی ایک 

زدال ہو عاا۔ہ بی ے قد رق طود دشا ماجابت کے لے جانا پاجے۔اک رف وقت داز ےآ مین ا ے 
ٹین کا کے کی با کےا کے وقتکانی زورگا ا پڑت ہے۔اسس وقت فض لیخت اورک ہوا ےی 
ٰ لات کی یدام کو رپس ہش وی دنے یر یاریاں ہ پیراہوعائ یں 


جس ٭٭ ہم 


2 را مکرنے , ظپرمطاوب نا ءشد ید بقادکی عاتم فحفلے کے ال کی پا قاعدہعاد تک گی آ را مکی 7- 
۱ درزل: کرت اض تل کی خ زا کھا نا اور وک سفق یاروں بات ہر جا ج۔ 


۱ پکا ادگ کی شیا خت : 


ٴ ےی ہیں نی ود ردددہدل ملا ہیں ہوا جا کھانے سے ا رقلقہسستی ویر مب نی سے 
میں ست ف مج تھے ےت 


٦‏ راع 


7 00" 7 ہیں 


ٌ7 --:٭. ' قنےےبال یراع ہوق و ہوررں_ . 
7و ٰ ے8 2رر ارات کو یا ئل نک وو اور چا ری میں اور وی ے پالپا ا 7 کر ے 7- 
9 دشا ئمکھا کھ ا ے کے دک ےکم 3ود یی ورک اتیں۔ 


۷۸201.17 


کعر بأوعلاع کاخزا 


و و و و و و پت چاو او اد نت بل پت بد بد بل 


وفع 


٭ 


۱ ۵ .8 پیاعفلقیادیاں 
1س ما نے شی ش1/2 یی کرای یں ۱ " 
کھانے کےساتھ چپ تکھانے ےج کی شکا یت رو جال ے۔ ۱ 

:و ڑی(چنا کہ ہوں ماجنا + جھ براب رک مقرار) کی روڈ کااسقعا لکرنے خ کی شلایت اق ے۔ 
کے وقت گت کات گر مک کےاجس می ٹوو اسایموں چوک ربیں۔ 

امرودکھا اکر اگ دی ےو وددھ بی لیاجاۓ ,ا ٹین کی شکابی تذو رو جال ے۔ ۱ 

را ٹکوسوتے وقت 1 ہج ارڈ یکا تیل کس رآ کل وددی یس اک راستعا لک یں 

وٹ پروی میں چون یں ۔پھ شی کون نالیل۔ 2 حددہرکاچودن را تکوسوتے وقت الک ساتھ 
استعا لکرس کواحعاہ لعل کر جاف ےکی وش شک شظکایت رخ ہو حا گی۔ ۱ 


- 1عددیو ںکا تی ہکم پا کے سادا تکوسو تے وقت پیش ا جا تکحل کرجا ےگی۔‎ ٠ 


میںکارںدپچچ گی 5 کرام .یش ریت ہار با د نکک لگا جار 2 

و کے پٹ سب کھانے سے نس ذو ہوعائی ےی بک ولک سی تکھا ا جا ست 

1ج و لے کاپ رن راتکوبالی کےا تلیش۔ ٰ 

روز دکھانے والو کت کی شکا نیس ر٘تی۔ 

کی وشام 3 کیھو ار کھاکرکرم بای نے ےک ودہدجائی ہے۔ 

کیا ٹما شع دشا مکھانے جن ذو ہوک ی ے۔ " 

ساگ ہت یو کون کا گا رد یی سروزا ا ترازو ۱ 

وٹ پر سونف ہمعربی۔ان جو چیزو ںکوچھمو زان نےےکرشی کر ملا میں اس میں سے 1 چون را تک 
سوتے وقت یاٹی کے ماق استعا لکریں- ۲ 
لے با ایک پغت کک روزا۔ 27 ار را تکواو ہے ژودھ ٹی ش ك لے" نکی عکایت ر ال ہے ۲ 
نگ ؟ نو نے کاو رن روزانہ 1 ھا کا نے کے بعدلں ۔ 

۱ آ مکھمانے کے لبحدڈ ود پ نے سے کی کے وقت بضغ صاف و جات ہے۔ 
یکن اور یا لی ککامو ب تو تا پضام کو ڑ ھا ساوت اوح ےت 


7 راتکوسوتے وقت و ود یی 2یچ ا ای شہدڈالکراستھا لکریں۔ 


لئ کن کاپ رن شہد کےسات را تکواستعا لکریں - ٴ 
را ی50 گمرامم نے 27- 21 کے وت الع چو ںللؤزرداورک ےسا کھا ۴ _ ہے( وچ 
را لوت ے کے نیس پای رکش ۔ائی ل1 رص 0ے ی2 

شیج ور جا ۓگی۔ : ۱ : 


۱ رت دا اموں 07 ۱ 


0ج ۷۸۸1 


و بر جج ہو سڈ 


٢ ۲‏ ام نو رن 1وی اح نے چس رق ہو ماق ے۔ : 


بل را کو سن فکاپچو رز نکھا اکر رای لی یی ری ورک ن ےکی تر ہرفددواے- ٴ 
سونف ہرڑاوشگر۔ یو ںکا1/2 ج لابا رک یی یی .رات کوکھا کان کے 1 0 
بے سبپغول دج ء ہرڑ 2 جرد نی ل کان و دا3 یچ تو ںکوہی ںکرٹی نالیش لع دشا اس یش سے 1 1 کم 
وودن کے اف استما کر یں 
نم کے ول ٹن کی .ا سںکاپو رن روزان 1 ؟ کیرات گرم انی کے ساتھاستعا لکربں۔ 

کھ نے کان 1 قزر +2/ 1چ >ودحاٹک 1 چکی جو ںکی تی ناک رکھ ا ہیں۔ 
ٰ کھاکھانے کے بعد 200 گرا کو رکھانے سے یس رورہوٹی سے۔ 

بھوں کس می ںتھوڑ یی ساەمرجخ(ٹی ہوئی) ڈا لکراستما لکریں۔ ۱ 
دارہشتی کے می لکیہ تو نی یس و ڈالکراستما ل۷رییں۔ 

" ئوک کھانے سے می وہای ہے۔ 

رات کے وقت| تو ل کا جراا وڈودوز کےسا لن سے جح کو پسثصا فک ہوجااے۔ 

تی سکرو نے کے لے و اور چولائ یک پنیا استعا لک میں۔ ْ ٣‏ 
تا بکی چوس 10 گرامم ءسناء 1 تج (چور نکی ضورت یس )2 عدیچھوٹی ہرڑ نےکر 2 کپ پالم ون 
یں پا جب1 کپ رەجاۓ نذا ےکاڑ ےکی شورت می اتا لک میں۔ 


٭ نونف بش یٹ بادا مک یگری وسناء سب 33 گرا مت گرا مج 10 گرا نی ملائیش ا کی ںکر 


"چو رن جالٹش ۔ ایک٢3‏ را اکییںکر میں دوپہراورشام اس کااستعا لک میں- ۱ ۱ 
(وقیا سکامُد د10 رام یقہ 10 گرا _ ا نکو اک رکھا یٹ تع دواے۔ ۱ 


ین جھوں سےعلاح 
گوار کے ت کاو د101 گرام ل ےنیس اس می 4ی اوھ یڑ سے ارک پت طا/؟ ڈیا س۔ 


اس شش یکا ا ستحا لکھاکھانے کے پخدرکر میں ٹین شکی شیکابی ت ور ہوجان ۓگیا۔ 


٦ ٰ‏ سٗٛس ایک نو داپانی می پنگودسی اسے ای یی ہس لک سان لین ۔ پچ راس می سکھوڈاسا او موی سوٹھ ڈالک/ر 


ٰ یی تا ارکری ا سکوکھانے کے سماتکھانے ےش نکی شایت ڈورہوعِالی ے۔ 


۱ : اس تی کے اعد ہدارپڈیٹی ون زی یو سناء کے پت ولیک ران نےکر کرٹنی الیں۔ ٰ 


ا ںہ یک1 کپ پای مل ایس پان جب1/2 کپ دہ جا جوا سے 2 خو زا کک کے استما لکربی۔. 


5 یک یپا پومددمنا کپ 3رآ کی چوں دہ ئل ہکرام کی اکر ولک ری 


۶ اُرددطاع 


ہے ا ٤‏ . ورڈ دا یوار ریش تےکزی ہیی کھاکھانے کے برا میں 


,00م ۷۷۳۷ 


کیک علاع کاتزانہا 


اف 
۴“ 


95 
8٭ 


ا 


94 - پٹ ملق بچاریاں 
سے 1/2 تو رن دشام استعا لک یں .- حا ای 
ماس کے پشھول 4 گرا کی مقداریٹش ن ےکی یس جو لیس .شا مکواناکااستعا لکانے کے اتم رکز ی۔ 
مس2 گرا مہمعقہ 4عددء ا2 عددہستا کاپ رنہ سب کو ا گلا می انیم شبھکودسں تھوڑی 
در یعدس بکویائی مشش لی .تج کے وقت خالی یف اس دواکااستعا لکر اس یڑ نکی مورادوڑے_ 
رس کے یہو ںکاپٹو رن 10 گرامحء رکاپ دن کرام سوندحاششک 2 یس بکوی ںکنرہو ان بنالیش۔ 
اکس شی سے 1 تیے و ر نکااستعائل روا تکھانا ھاے ے سر ری ےت 
نمنا س٥120‏ گرم کنا دطیا80 گرام ایک 400 گرا یک 100 مگرامء دا نی ک1 گرا م لیو کا 
زس 15 گرامء دش یکعا 200 گرام۔ ان س بک اکھی طرح شی ںک رین رن بنا ٹیش ۔ ا میس سے " 
2 گرا مکی مقدار نےکر کے وقت مان کے را تا تال /7 یا مہ چو ناو و ککوبڑم اتا اور کاو ڑڑے_ 
اناردانہ 100 گرامء دار یی ء الا بی ءتز اتہب سب 20ء20 گرام۔ سنہ سیاہ مرج ء مز ل٠‏ ےسب 40 
* گرام۔ان سب کاٹ رن بنا کرس یس 250 گرام اناگ ہیاس میں سے 4ے گرا می کاروزاتج 
وا ماسقا لکر ی۔ - ۱ - 
لق ےبڈ ےک موقہ 4عددہسونف 1/2 ج۔ ان بک 1 کپ پائی بش أبا لک لی جایں۔ 
ای کے ول پچھائؤں یش ین فک یی اس می کھوڑ کی مھ ری الیل دونو لبھاپو رن ہنالاس میس 
سے 66 گمرام یو رن روزانہاستوا لکر_ ے ۱ ' ٰ 
تہ پرڑ ء2 ضسے بہیڑااور پ4 جس ےآ نول.۔س بکوڈی سک باریک پٹو دن ہنا للا سکونز پخلہ و رن ککتت ہیں۔ 
را تکوسوتۓے وثت 1 ےچ رن ودھ ایا ٹی کےا آماستمال اکر ل۔ ۱ 


ولف 1حقہ: ئیڈر اد ضے مکوارگند لکامخودا 3ض ۔س بکوڈی ںک وی وٹ یکولیاں ہنالیں اس میں ے. 


اد2 آایاں‌ ٤ار‏ گیا غاج لے مل ری ٠‏ 

سولف 50 گ رام ود ہاو ار 100 گرامرسونٹھ 100 گرام+زبر+50 گرام۔س کوک ر لک ر کے نے کے ' 
اٹ کول یاں ہفائیس۔1 گول یئاور 1 وی شا مکوپاٹی کے تریس 0831 
بادیان گرا مکل ئ رخ گرا ممکلقتد 36 مگرام۔ پائی می سکھو کر بلاکیں_ ‏ 

ز لال !ٹی 4 عددہآ1 لو بخاراچ مد ڈیشش رن اکر نے کے لُ مقیرے۔ ۱ 


کید وشادری...... 2ے 4 گولیاںہ ای کے ساتجھری_ : 
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۱ : : ہے 
ا : ٠ ۱ ٠.‏ ۔ 7 ٠.‏ جعْٹ- : ہد 5 - 
ے7 ۶۰ٌ.ںپ ہ۔ لں کو ےرت نیا رحس پت ٤‏ 16 یلاخ ہے پر رن ے کے اید باے نچ ع ہے سے عحد سیعہہ ۶ئ ہر زس١‏ سعٹ نے 


چون !چیر....-.10 کرام +10 گرا مم سوتے وقت لی 
ہشن سے4 گولپاںہ بای کے ساتقھییں- 


رطاخ 
َ* کہ ےڈ ہت مفیرے۔ ادا 22 عاجت کے لح لیا جا ۓ۔ 


7 
لینیراسیر سے لی فکرلیاجاجاے کی و ریا پر ای۔ 
یا لے سے پیلہ 2 گلا نمکرم بای پیا بہت مغیرے۔ 
یما کا بی ک اق پیا ف کاو غیاکی پردکھنا جا گے _ 
آ نو میس 6َلیٹرکک بای لی ےکی مہ ہو ےیکت پ43 لیر پالی لیا اہج ۔ یکا مطلب ہہ ےک 
آ زام نے ا پان لیا جاسکتا ےءانقائی لوناحجا جے ۔ 
روم بی گرم بای دنا جا ہے - بای می 2 لیو ںکا نز بھوڈ اساہہا ہوا ٹک اورھوڈ اساسوڈاڈالنا ا ئۓ _ ٦‏ 
۱ یما نے کے لے سب سے بی گنز یکو لک ا سکی ہوا کال دبقی جیاہے اس کے بعد یکوئیل لکالینا 
جا ۓ اس کے بعدقد م پیوس کنا چا ہے ۔انلیما لے کے بعد 43 من ٹف کک ڑکنا جا یے تق رما ھی 
21 2 پیر ل10 منٹف میں دنا جا .ایڈیم کی ا لے کے بعدوست؟ ےگا :اس لئ فط کو رتی طور 
0 7آ ہتہآ ہنتہ آشوں میں جماہوافضلنئنل جا ےگا لڈیم سے پیٹ صا فکر نے 
ٰ ۲ ۶ 9 ۱ 
ے.( ١٭د‏ رط مر ودکرنے ‏ لے دن یکا اھ با ے۔ " 
ے۴۱۰ کرکک پان یی مب شر لکیاجااے۔ 
چٌ٘٭ چیب 5مک لے اکا دارچھڑنے ےی ار جاے۔ ٰ 


1 کت ھکعلارج * ٰ ٰ 
ت َ* فضت فا خر کر ےک خوابئ پل مال شر یش اقام حا الم دم“ 


غإ 
* 
س1 ی0۵ا 
تے 
فک 


ی0000 


و یس 


۷۸]0.1 


ٹل فان _ ۷ 


0-07 


00007 ...ےس فا ملتواراں 
فضل نار پر یخو اش ہونے ۸7 ریف ار وو مر پرشیکے ‏ یں لک کیاوو مروڑد یر اب 
سب علامات می این کارڈمم 3 -6 نی جا ۓے سس ۱ 
7 بی دن اک ثقلغارن رن ےکی خوا؟ اش کان ہوا قش جار ن7 کرنے سدقت زو گے بھی ڈ 0-7 ۱ 
فضل ہچ یی گول ا جات کے بعدہ عرش خاش اوردرد ان علابات یھ کن 30.6 “دیں۔ 
اجاہ تک توا؟ ضس را جات نووا ئرکی عاا تکیاینل پس نویس میں الیل رییس3ے 6“ وی۔ 


ْ پیٹ مل ہوا کا ا پیٹ می کو ہٹہ ہوا ہار اراتا بت فضلگڑوں نل انا دس یک‎ ٣ 


نوم ھی اس حالت یل اون نو ر30:6 “دی جا 

مم و یی سے نےکر خد یق کک کے لے ”موم ٹڈ کہ ریش متقیان “ "دبا جاتے۔ ٰ 
متعدگ یکو رطاقت کے با عشٹیل میں سا میا0030 دکری_---- ۱ 
گا تا را جار کی خوا یش مفضلہ صساف ہوک رن لکنا اض رنج ہونے کے گی پٹ اکن از فضلہ ۱ 
نا ےک خوابش ہونا۔ اس می س نمس وا یکا“ /رسں۔ ٰ 


مممی گیٹ سس نن رم میمانے 6ا30 دیں۔ 


شض لت ءال پآ پٹ ہوداس کے لے یسک 60“ دیں۔ 
ٹل میں لاس ۷س )6“ ہیمیرے۔ ۔ ۱ 
شمد یونیخ شک حالت ہز ذر لے بھی لے کان دکانا_ ایا 00 نوں شا تک گیا مو۔انع- 


۱ ملا مات مل نا6 ور یں۔ 


تی وشام ٹھیک عل رح سے احایت نہ نے پ یں لا 
پیٹ گُل دراو رت ت‌ثضل_| سس کے لئ" یت ۲ ناپاچ۔ ۱ 


پات ویک علارح 
۱ ٹیش ؤڈورکر نے کے لئے ”سیاکی 00ہ دیں۔ 


لمت ہو احات کے لئے زور لکانایڑے کیا کا ناء پیتڈیا رہ 7د سط ہیا رردو خر 


علامات ٹل سا میلشیا×12ء×۶30“ ڑ یی جاۓے۔ ا ۱ 
ٰ زان فارگ فیداورودا ہی لکی پر زھانے ےی ٹیر ےا ھا کے 900 ۳ 


ای کے لے کا ور6۴ /ویں۔ ٭ 
رای بی نی نے سیارسیعے_ 


۱ 00ہ ریں۔- : 


0ج 01 


سس سٹ ے .-۔ےهہ لیس ق-- 


' 
7 
7 ٭ : 
٣ ٦‏ َ۳یِپََ"“ ٰ۸[ ۔. ہےعچ ہے سحجا تت 
٠‏ .ہبہ“ ۱م 7- 


- . 
٠‏ : 
: کے س.-- 
نے 
' تپٹ- 
1 : 
1 ۱ کے نے ےہ 
1 : - 
7 مار : کت سے بئی ‏ : 
جوووچھتکھڈوت ‏ چجچ ھی 
ےحالقبے رٹ 


۰ 0 

1 .ت- 

“٠+ 

: 
٠ 3‏ 
ر_ حور ۔ رھ ےمد ہا ہے سے ھ  '‏ سے 


7۲ و امو در بقع بر ری ا ا اق دی دبا جاتے۔ 
ہےَْ٭ شد بای کے باع ثکاری لکل باہو نکی کے با حع نی ہمردی کا انا جس یڑ یآ نت می رع اور کماٹی 


درداوردعر کی ان تام علامات می فی نا ک×0ا“ دیں۔ [" 

*٭د سرت فضل کا نکی رخ فضل و نلافضل لضل مار ہونے سے بے اور بعد شیپرد دا دا 
ْ نلناوقیر وعلامات ٹل" نر صلف60: 12 دہناجاۓ۔ ۱ 

خر یک بات ابر راف ھن با لاف یں کے ساوت کی شاف ج 
گا پا رگ یس دع میں چارے ہے 0 ود نم6 ا 12:60 دیں۔ 


1ت نیٹ فا 3م 3م فا س×3 سا12" باان تام دواو کو لاک 413ب ند دن :2 


پانبارند۔ 


ٰ فذااور ہریز ۱ ١‏ 
ىۃً٭ آدھےےزیاد گر اکرکیہون اورجی رڈ کا ہیں کوک سے کروی کَ میں۔ 
َ٭ دالوں بیس مو راو وت ککی دالیس لے سک مس _ " ۱ " 

اذ یں یکم ےک مر مصالے ڈا لک پرول +تروئی یڈہ ملوکیآلوشلم, لک تی 

آٗ فرط یں اقلری۔ ت ٰ 


۰ک۴ََُّٔ٭ امرودہ 1م ول ریش کرد پپیء چان نا شال لیھویںء؟ یل ہموکسی سیب مگت و وشیا 


۱ پلوںواستول ری ٰ ٰ 
٤*٭‏ عاول ہشت اکٹل چزوں ہی چزوں 7027 ا[ 
۴ کھانے کے ساوک گا جرا جک ا سلاوشر رکا میں ۔کھیرا ہمان موں یدک گی 
۱ ریگاج کعائی جاقے۔ 
چ ‏ ا شا شا روف می بی پیاریں۔ 
ََ٭ لد نے کے لج ادن اور بھی ر یلا۔ 


سرچ 


وابئیں:- 09188 
یدغرلل ہل ےج ےپ کا ے دا ات یں اھ انگ رد ایانس ڈاناہھی 


۷۸201.17 


مگمرياد ا عکاخزانہ ۱ 
رتےکناہے۔ پیٹ لکڑرے پان ےکا اع وجہذائی ضفائ یک یھی سے موس کےذر می ےآ لودوخڈاء بای وو 


98 مٹخاب مار ہال 


دگیروسے یہ مار ہیلتی سے۔ ریف کی1 موں ےکٹروں کے انٹڑے فحضلہ کے س رات ما ر7 کے یں بہانڑے 
لاددےاورکڑے نکر کے ےآ پا ںک ھا یا ددرکی چون ہے پُک جات ہیں ۔ ب٠‏ ہکھانے دخیرہ ْ 
سی یس جس شش ۱ ٰ 


کا رک یکی شناخت کت 
اآں پیا ری میں اضضام متاق ہ7 ایاں تے __ نھ وک لکنا ءول منلاناء تے 1 نا ءکرددییء پیٹ یل دردءزردچلدء 


لامدے پیٹ م۲ لپ جاتے ہیں ہذد مکی بجاریچھی ہو جائی ے_ز بان سید[ مکی لت رخ ہوزف سقیدہ ناشن سفید 
گیالوں بردجے مم شون دی ہعامات رھائ ےگ ہیں ۔قعداراں کے کی یا لباچلد پخائث ہل ے- 


بت 


21 


12 ود ےر ے پگ خو‌یشیراے دا کر توق ا لی 


کھ اک رمک اورسیاہمر نے کاپو رن ڈ ا لکرجا رڑن 27 میں پیٹ 7 ولا و مکر نے واڑا کہم 0 ا سرے۔ 


بس نکی ین کرس ھوڈاساسونرھائنک ڈا لک شا یا ش_ 

0 رام انارکی ج کی بچھای لن ےکراسے 2800 رام پا میں !بالیس ۔ جب ماٹی تق ببآ100 گرام دہ جائۓے ء 
اپ تن ارد کک ا کاڈ اتا لکرنے سے ہہ تےکیڑےمرجات یں ۱ 

و جوئی م2 کی اشک لکرداتکوسوتے وقتکرم با ےی ۔ 

مک یکن پلو ںکی لک راس کا1 تچ زس ہعال لی اس یں شید لاکر چا جس ۔ اس سے پیٹ ک ےکیٹ ےم کر فضلہ 
کے اھ پا رقکل جا میس کے بدواجا رد تک استتعا لک بیی- ْ 

2 ہن گکوشی ںکنشد یا انی کے سادا تکوسوتے وقت ارد ن تک لیش۔ 

کہ یلاس 1ی انیس 112ج ود دی وش پیٹ ک ےکیٹ ےط ہو 
عاشی ۓے۔ 

0 عددساہ مم کے داے اور 25 کرام دی دوفو کوٹیں/1 گا پا مھ نک کے چارد نک اے 
روڑائدگل۔. ٰ 

سی کے پ10 م نگ اپ 2 گرا مد گی یہ کیو ںکو پای کے سا تھی کر پنے کے 
برا رگکولیاں پنالیٹش ۔۔اسی ہیس ے 2 گولان را تکوسوتے وفت پا کےسائت لی ۔ 

7ہو دش رن جار کت دشا کھانے سے ہیں کےکڑےمروا یکا 7 خی 0 - 


ےک 


2 ]3 کرام نار ک چو ںاو رن دی یا اچ کے ھا 0 سی 9+ یت ۱ 


۷۸۷0۷۵0۵۸ 


جج 
| ۱ 
ا ا 7 ھِ 


- 
ات 
*٭ڑ 
پٹ 
پر 
فف 
٣٭‏ 
٠‏ 
٭ 
پر 
٭إِ 
*ا 
٭پڑ 
٭ 
ہز 
٭ 
* 
* 
۰٭ا 
٭پ٭ 


-7 ٠ ٦ 
کے چک‎ 
٦ _ ۱ 


ٴ 99 پیں تلق ییاریاں 
بی ےروب یو ین 100 کرام ود کے سا دشا ماستعا لکریں۔ 
27 کر ےکی ت ےکم بای ملا اکریھیں_ ٰ 
1آ می نشی کے اندر یگری مال یکر خن کک رفس پچھراڑے یکر > گی نےکر بای کےس ات استوا لکرں۔ 


۱ زا کے وت نٹ رر ا ٹرو ںی چیم میا دم تاد وندحاشک ڈا لکراستا لکریں۔ 


جیےکیلو کسی دانسا ت1آ مھ ددان من ککھانے سے پیٹ کے کیٹرےغرجاتے ہیں۔ 

نے کے رکے میس 25 گبرام نے را تکوپھکودبسی سے کے وقتہ کے بی سے تے مھا نک رکھا ‏ کیا۔ 
سونداٹنک 1 گی :4ود دسا مرج اور ا اجوائن ۔ تو ل کاپ رن بالی کے سات استھا لک می 
اتی کے کی کیم پا می ڈالکر ول ری 

تی کی ٹھائی ار کھانے سے پیٹ ک ےکیٹ ےم ہوجاتے ہیں۔ 


رد لگوڈہا لکرس کا2 تھے مس او رید نے کا1 تچ تس نےکرییں۔ 


ھو نگ کو آپا لک راس ا1/2 کپ رس نےکر بی جا ی۔ 

ای می100 گرا مو تکھانے سے پیٹ کےکڈرےم جات ہیں۔ 

1 پک جریا ریس سا پددددل تک پننے سےلیٹرو لک بیادکی می سکائ اک دماناے_ 
وںکو1/2 مارکا تس ءدد مان د نک بلانے سےکائی ذا ۸ وہ ے۔ ۱ 
52 ڈ ےکا زس دفو تک روزانہاستحا لکرمی_ 

10 پیے کے ئی نےکر بای میس یمیس 7 کپ پالی یں اک رییں- 

ول کے چاد پان نے پان یش شی ںک ری شس۔ ٰ 

2( نکیکراں +4 عردمنقّ اور 1 2 شرتوں کی ھی متا -0ي2) شیں۔ 
پا کے بیو کا2 جی رن پائی کے تھرلیں۔ 

قایس کااستحال خالی بب ٹک یں -٭ 

ہرمڈگار کے ول وں کا تل گا ل/112 تچ کی ترارش ہزوک اتا لکری۔ 


گرا ‌قراسای ا جو ائن +10 گرا مگو میس ملاکراستتما لکرمیں_۔ 


مک چو کون گک رک یں میں اکا گان ہدک اتی 


آ رویلگعلاح 


2 گی تا نا کی جڑن چو زن انی کت لن ے ککپڑےم رات ہیں۔ 


٭ باہڈنگ 1ت اوشہر3 گرام۔دولو ںکاکاڑھاہا کش د کے مات استعا لکریں۔ 


٦ ۰ ٠‏ ہی ۔ 
سے ہے 
ہا کے ہے دھے 
ے۔ -۔ - عے 
' 
1 


اشک الف رت بشپل چٹ نک او رعنی ہوکی ہیک ان سا چو کو سوزن نے رج بی ںکر 


0۷۷۳۴۷۳80۸ 


کے ۱ 
کھ مد ماع کاخ زان 


رش شس شس شف ا سس 


*٭چ 
ل۴ 
*٭ر 


ہر 
ہر 


ك 
۴ 


٭2 


٠ 1 888818881170 


10 ید فلت کاراں - 
چون بناان کرودررں مر سے و کے لوا چونے ہیں کے لے نشم ید 
تک گرم پالی کے سساتددیں۔ ٰ 
10 گرا موا 1 گرا تراسسائیاجوائن ھن یڈرے پان کےساتھاستوا لکریی- 

1گ ابا ییاٰ(صاف)6 کرام تراسال یجان +10 راپ آنا اگورتوں حىست 
پایڈن ککاپو رن پچ گرا +12 گرا شی یں ملاک جال 
اندرائ نکی کو رای میں ند نکیطر حکح سک رمقعلد کے پاہراوراندرأگا ‏ یںا۔ 
پھزا ہواکھمل. 3 گرا مکی مقددارییس ددی کےس اق استعا لک رہی۔ ٰ 
توبات اورز ون ۔ دوفو کا تل ماکرقعد یس لگانے س ےکیٹرےم رجات ہیں۔ 
کیل 3 گرامء پان 100 کرام میں ڈا لک بالیس ۔ جب ای 6 کرام رہ جائے :و چا نکر و ںکو 
ا نیں سای سے بوکں کے پریٹ کےکیڑرےم رجا میس گے ۱ ۱ 


تیارخُر :انا روا ۰1- 


اطراقل رپرالۓ......6 رام 7 پ-ٹ- ک7 
رح دیدالع... 20 تر رای کےساتھدسوتے وق لیں۔ ٰ 
علتیت کی 2 کولیالء بای کے اتب بارکھا :کھانے کے بعد لی ۔ 


بہ وید چ اخ یک ارح 


چھو ےکیٹروں کے لج عم 30یا200 مرت می ردواے۔- 

قعد یش ا شکرنے والے ھوٹے کچھوٹ ےکیٹ ےکا لیف د نے یں اعت ل' ایام 
306 آدیں۔ 
یھن کورنو ںکو یڑ و لکی وج ےسیلان رق مکی پاری +وحائی ان کے لئے" کو 6اد ی۔ 
تے موستتہکر کید ےی رو کے لئ جا نا306 رد ںی۔ ٰ 

متتحر شش خاش ٤ے‏ کا را تکورونا ادر چڑااء یھوےۓ کھونے رما اما لمات میں گرا وروأیٹا6 ““ 
دی جاۓ۔ ٠‏ 
کیو ینکر وک و ےہ پا 30 “کا مطیررودے۔ جج ۱ 
چو لوم1 رک وش پل ود دسر برد کے سد دن ش ید 
کیٹ ےمرجاتے ہیں٠‏ 


1 ا کر کی ا رئیو 
ےپ 7200 


۷۸۷۰٢۳۰۸ 


کیل کقاد ۱ چوچوھوسھوااڑتنشڈ. ۱ پیٹ متاقہ بجاریاں 
7 ص-- و . 6'رواریں۔ ْ 
جرط رع کےکیٹروں کے ے٣‏ یو مر عم سا ئیڈ نظ نا 1 رر ویی۔ 


ا کیرک علاخ 


لوٹ : کپڑے پکرموں می ااگر:ناتے ہیں بیسفید نگ کے ہوتے میں جم میں1 جو ںکیکندگی کے 
اث ال نکی بید نشی ہوکی ہے یھو بڑ فی رم کے ہو تے ہیں ور یچویں میں زبادد ہے ہیں 

٭ کرد ںکی ہے ا سیت لکن وخیروٹں 
2 تنئی رم نا .12×63 رں۔ 

٭ رم کے باعث پیٹ ٹس دہ اک مل از مقعدرشں شیوشت پا اُیاٹ × چانادگرہعلامبات 
میس یم فیس ×× ھا6 دریں۔ 

پچ 7/ھھ7 ای سم پٔ< اان تام دواو ںکوملا 
کر ہوئرریں۔ 

متعدکا نام ناش دی روعلا ات مل نکیللر ں3 6 “دیی۔ 

پا کو نے سے او کین ےبد می مار :کین بائن ویر وعلامات مل“ کا ی ں123“ دلا۔ 


0ت0 1 
عارا اور پیر ...٘۶ 
نف ھی جز یکا ایدکردی۔ ُ 
تتے بھی کے باع تھی پ۲ کیڑے ہودجاتے ہیں ءا لے چو اد یڑوں ہ دو لک یٹ 


صیاف دکمناجا جۓ_ 
٭ِ 007۳ 22 >کوششت ‏ پچگی ءا دوش وکا ستعمال شک رک یا۔ 
و نی شفخ رک یی او سن مکیلا ہس سو ںکا اگ بای می ہشہدہ پنگ ؛ نیو ںکا زس ءکڑوی 
جپئی یں دی رورکرم پیا شی کان ذا/ نر ے مر یں۔ 
جزمات کےبم کم مل انی ابا لکریچں ۔ 


۷۸]0.1 


: 
۱ 


َ‫ 
ا'وویونومبیےتےتےدے ےت ہے سے ےک سآ کہ 1چت اچ رجا چیادچوچشٹسنک 


بن را 7 ال اگ ۱ تر : ۱ ۱ 5 


ٰ 
ِ 1ے ماما 8 (70۷() 
ٰ 2 ری شی ہار ٰ .۴ ع٥‏ اا٣ )۲۳۰۱١‏ 
- 3- شی صقرا وی ہنار ( ۳٣۷٥۷٣‏ ]جو1 ع+ا۶) 
ِٴ معیادک ہفاد اپ رت (0ف1ہ 0 )٦٦‏ 
‪ 5- ا ای زد2 مہ ا+7() 
ٰ ۱ ٰ طر ۱ ۱ (تدا۷٥)‏ 


)۶۱:٢۰۸۸۰۸[ہ(‎ ۱ وم‎ ٦ 


ےی _ہے'۔ ۔ ممممججکججٹٹرسیٹیہرسنٹبیٹیبیریوچونرٹیٹینینینیہاہا سسممعلا 


حچ ‏ نر ھے ا سے علای ورس لے سو ا سور سے ہوا ا ہے ےک نتر وں لے سو لس اف ہے 


۷۸]0.1 


و 


٦ ۱ 


|۱ ب ئیکیم اڑا اکا سی شی پوری طر نک بات سے یک ‌8۷800یھهھ] 
ٰ نکی کے نام کے ٹن سے بین ردارہوجاجاے۔ ۱ ۱ 


ٰ لا رک اع ہل سے نکر ار تاس ماس ہدجام ے ٰ 
ٰ کیوکہ بیاری گنن سے پپیلیضس شس دای علامات پیدا ہو نےےگنی ہیں رین سے و 1بجر ٰ 
جا تا ےکراے ای گنن دالی ہے جب پیارک اپنا ٹیپ ری طط رب وکھاےلگتی ےہ ٴ 


۱ )1+٣( ۱ 


ار کہوں؟ 


ناد گی مسردی وت ت دن ر کی یرے جام پامموی: ار ہو جات ہے اس حواات میں سکیا درجرترارت بڑھ جانا 
سے سے مک عام دج 7ارت 39 دک رین یک رب( .98 کری: فارن بائیٹف )ربتا اسے۔ یک یا پا زیاد گی ہکن 
ٰ ہسے۔ ہمہ کے رج ئة درجت7زارت! اتل سے ا ےئ ۓ رج ارت ت کے متا 72 رما ری زیاذہ با ہے بھی 
گیا میددجترارت نےےقاعدرکھانے انی چی دیپان دخیرہ دج شش سے بی زیادہ ہو جاتا ہے۔' 


پمار کی شاختٹ 
بناریس ےگ یکااضتا کی ہوتاہے .یس یی ود تع بای کے لات ت میں روم“ رٹ وا زا میا ہٹ ءدل ملا زا ءکھانے 
درو سے ےق زبان پل جم جانا ردی او کی پاٹ کااہتا+ لہ زیادہً اءز باان خلگ بی کی رفرا رز ء ساٹ سکی 
.یب تی ہے جےکےشیٹ 
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- کپ ىئی‎ ٠ 
۱. ٠'._ا‎ 


0ھمہ]۲ءء۷۷۰۷۰ 


و پت ا 


و 


0077 106 بظاراور ا کی اقمام 


ئ۔ درا گی رن ا غرم مک کیکا۔ 

کا کے 6 حدد نے سیاہ مر کے دانے 7 عددہ پل 2 عدد سونکی وٹ سی طھ سان ارول چوںک 
1 کپ پالی یس با ل میں - پا جب 112 کپ دہ جا :ال مل مھری ملاکزروزا نم کے وقت ال یٹ 
استعالکر ا۔م پرظر کے بیقر کے .لئے ت ہر ہدرگ دداے_ 


۱ ا کپ پالییں ٭ گرام نشی سیاد مر عدداددلہنگک 2 عدد۔الن جئوں چیزو ںکٹھوڈی درک لیس پر 


بچھا نکرا لکاڑ ےک واستتما لک رمیں_ 

10 گمرام ہو 1 لو بای میں دس من ٹف کک با لکراس میس چب ڑے ہی شردل اکروں۔ 

گر یء فان یا یادە جن تکرنے کے باعث مرمی ددداور ہار ہوگیا ہو:1 کپ انا کے زس می شہد 

ڈال /ربیں_ 

ارک ری کے باعث بنار طڑ ھھ ,نو 1 گرا ری تڑے رون لی ۔اس می وڈ اسا انی ڈا لک رکھوشف 

۳- ۔اس یش پ۲ سیا ور خکوڈی کر ڈالل دبیی۔ اس میس سے مر کے دانے کے برا ہگویاں نال را تکو 

س نے سے پیل 1 گوکی بای کے ساتحدم لیخ کو درس ری یداد ہونے پرادرک ڈا لکل گرم و ود پلایں لالہ 

آ تے ایا سارافارآت جا گا۔ 

وڈ یی مم می چتا ال ن ےگ رن کک ری .پا نکوٹی سک چو رن بالیس اس یی سے 43 گرا مکی مقدراریںش 

و ران ےگ گرم پیا کے سام ریخ کودریں۔ 

0 گرا یھ مکی ھا ل کو ٹکر بن مس رئیش .راس میس 1/2 کلو بای ڈا لک أُپال یش مال جب 

100 1 گما بای ہجاۓ با ےک دشا لی کو پلناجایے۔ریکاڑھاہ ٹنم کے بفارکے لے تیرب ہوف دواے۔ ٴ 
کے چو ںلوگو گرا لککا زس ایال لا ۔ا تر لکوم ٹین شک پیششائی ریس 

گلا بکی نکھڑیاں 0 گزامء 5 ء6 دانے سیاہ ری ء ہے دانۓ ابی تس نے 

4و اکیں تیارکرلیس اورم ری کو سے شا م تک دمیں۔ ٰ 

اک ار نارگر ہے ہواے بملوکی کے ھلگوں کو 2ست// وس ائی شس کووں ر لے ے گی یرت جات ہے 

ال چک ریکی سمش ہدیامصری کے ات استوا لکریں۔ ۱ ۱ 

2 عد دلانک اورکھوڑ اسا را می ےکر ایک سا تی ںکراستما لک .اس سے بخارأتر جات گا 

یم کے نرم تن 25 رام پھنی چنکری سم 121 گرام دوفو ںکوکھر لک ری رای سک 4+4 ری ٦‏ 

یں یں بریا رگ بس1 گل نازے انی کے تال ری ٠‏ 

شی ی00 ۳ تردپتیال اور ”عردباە من ان دوک 1پ پالم ماکرا رآ لکرکاڑ ھک 


ا ہر 


کے کے ےہ ّ غ8 .ةًڈ ػے جک" " چ پے ٹک بثت >> یوید کے :سج ہیب۱جوو ہد رھجچجچجڈتی۔ 0 گا 
جا ١ ١‏ جا جک و 2 0 ١‏ کے لا اھ دس ھی او کرت اس لے دہ یی و سن رت 


ا ے .۔ 
۳“ 
ا[ 
جح 
۲ 


٘ 


.. :. ٌ رپ 
ٰ .7 ۱ جع ےد داع ۔- 
پ--۔ . 
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‌.تے 


ری )ا 


اع اہ و0000 


ٴ 


َ 
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می بخاراو اک اتا 
شور تی ئیں اس تما لکرس کاڑھ کے استوال ےپور کارات یج ے۔ 
1 ھپ رن اور 1/2 تج کاو رن۔ دوفو ںکو وش شہد کے ات استعا لکرمیں۔ 


۱ 6 کرام ادرک کے رس میں اتی خی مق ارت روم اک اٹ سے پخار یکا ذا/ بب 
4 رہام ج1 گال پان می ابا لمکم ری لکوائ کا مان ا“ ہیں۔ 


4عرد ساد مرج 5۰ عد سی کے نت ء 2 عددلنگ تھی سی ادرک 1 الا بی ساس بکو 1 کپ پائی ٹیش ٰ 
ال باج بآ دہادہجاۓ ماس مما نک رآ +1 ہت ییں۔ : 


ٰ نکی 2یو تیاںکوٹلیں ان کو ل1 لوکی میں پان گرم زی سکوس گیا“ یں۔ 


سیا در کاپ دان 2 گی بش الا ادن 2 گی دوفو ںکو اک راتا لکرن۔ 
1/72 تی ساہوا زم ویش .اس می یتھو ڑا مزا لی ای کاستال شا مک ریی۔ 


کی کے بفاریش اٹ کابا یکا میرے۔ - 
عام با رکم" یٹ کوٹ ٹروپ ایا گر کر کے پا“ یں 


گاج رکا 1507 رام قد رکال 250 رام یر ےکا ز ل125 رام تو کو کرد دی 


شام موی یت نبا ی۔ 
ٰ کے پقو ںکاکاڑھاییے نے بفارجرل أ جاءڑاے_ 


اربخارجز ےق پش ھی وف کرای ۔ائس مان 09۰ ہیں۔ 


٤‏ آأردیلکعار 


مرخ الاہگی کے وانے 172 وت ری گرام: اونگ حر مرای 3 گرا سونظھ کرام ہب 
رو کو1 کپ بای میس بے کے لئے راد یی يالی جب آ حبل رہاۓ 3یز ۓنیتیزی و2 


ملاک راستعالکریی۔ 


تر چندن رام سونھاورک اکا ڑ راہن اک دشا یں ۔اس سے تی سے تیز بفارشھی أتر جا ۓگا۔ 

ان کا ت6 گرا اد در گکا زس 6 گرام تد م6 عگرام اوردارڈیٹی 2ے گرام ان س بکوآ دھھےکب یا یں 
جو ساس جائےکوں ام کرت حقلکری۔ -- 

ور اوراڑ و وظما عنیاء و می رک او کی ران س بک 6+ کرام کی مقداریس ن ےک رکا ڑ اتا" یں۔ ۱ 
اکا ھےکو دشاماستما لیکرنے سے ہس کافار نم ہوجانا ہے کاڑھاٹے کے ل1 گھنٹرییک بای دگں- - 
کو اہ مکی چھالیہ اداد رش ررغ چندن۔ انس بک6ء6 کرام تن ےگرکاڈ ھا تیارکر میں اس اڑھک 
یدام استدالکر یی ہی یھو کو بڑھاتا ہے اور مکی خرابیو ںکووو رکرتڑے۔ ٰ ْ 
مکی بایان : اہول سان سب کان نےک رو ںکر ون ناش ار ای می سے ٭ ۱ 


۷۸201.17 


گھریأو عا ع کات زاتہ 


۴د 
ا 


ث٭ 


اف 


تف 


٭ 


نس 


ا 


108 .ا بناراور ا نک اما 
گرم چو رع نےکر 2 کپ پائی می الال ال بآ دارہجاے سے ا نکریں جن دن کہ 
ام پیکاڑھابچیں 0.ج‪8۸10ۂ/ ٴ ۱ 

لوہ ہائول ایل گی پرڈرلونک نم ال فی چندن سن ۳ اسان س 10:10 گرام 
یا مقداارشٹش نےکر چو رن ہتالاش اس بی ے ےکچ گرا کی شور اکپ وشام بای کے اتھھاستعا لکریں۔ 
دہ ہما ےہ نگم وقھا او گی النع سب گو 1010 را مکی متقداررٹش نےکر ران بنا ئل ۔ اس می ے 6ء 
6 کرام ور نکرم بای کے ساتھ کی ادرشاماستجا لکرریں۔ 

آ ول چک ول ڈا ٹیل سان سب کہ7 گرا مک مقدارم نے کوٹ لی اود کپ پاش 
ا نے کے لج رکوزیں۔جب 1/4 بای باقی رہ جاۓ مذ اسے اتا رکراذد مھا نک پیمیں۔ 

ہرڑ نکی :ا اس لسوت اور ول.۔ان‌سب10:10 کا مقدارٹش - . ۷1ئ) 
!بالیشش جب پالی ایک 1/4 ہاقی دہ جاۓ ملا اتارک پیش می ہر کے با کے لئ مفید ہے۔ 
گیء اگوھ کنفل ہسگند بالا .ایس جموززن ماک رکا ڑ ھا ترک یں ۔ اس می ںسکھانڑ مل اکر 1/2 کپ م ری کر 
شامد 0 ۱ 

ری بفار کے لئے جات مرکو ہسکندبازا ءکٹائی یی روک وبسرولن‌اوریٹسون۔.۔ان سب دواد ل کا کاڑھاہنا 37 7-ب-: 
تواساء سوج ہی ء اڈدہ ود1 ڑوساءارنڈکی نڑ اور پبکرمُوی..۔ ان س بک برا رک مقرارٹیں نے کوٹ بفلیسء 
را کا کا ڑھاہن اکر جع دشا ہییں۔ ۱ 

5 می 7 7- مس 74 ید ہوخوا جواس۔اء دونوںططرمح 1 کو 6 گواو ہد ۲ و_الع سب 5ء5 مر کی 
و وھ ڈراک کے کی وشام استعا لکرمیں-۔ 


صفراوی ہار کے _ل ےکی ء ناکم وٹھا ئ ود پاڈھادکائگل۔ برک 5 کرای مقار ےکران کا 


کاڑسابنا اکرییں- 
را وی ہار رکآ ول اورشابہ- ہراہک 5ء5 گرا کی مقار لی ےكگر١‏ ات باگمریچیں _ 


ارک نال دا ت- 


ہو و وج 


یا بارس زدیی کل ککر ہار تا ہو خام ہنا سے ٹفاس لدات ٰ 


۳۵۳۰ ت۸۷۸ ۷۷۰ 


ا اتی پمیر ےت نت نی بی ا 
0 . پ- ِ پیر تہ جا 
کو دجہت 


ے وسے۔ ہے سسسسکعکھت_ مم ے۰۰ے  -‏ 7 تک 
۶ت 
س۱١"‏ ۰ 


ناوعا ح کا ڑانہ 


6 


اہ 


* 


ے 


ہناراو ا کاڈ 


ا یکو ٹف تیپ 30 7 +7 

با وو" نام ل اد رر د7 

گا جا رر جج واڑا با ر ہُو نگ یآلو دو حالت برا کی شثایت زاس ول دبراز اور یسنہ بے داد نے ہگ یکی 
حالبتء جر ‏ تا ہوا م ری کو بار با نین ناء رن شی وردہ ارم سکتروریی_ ال خمام علامات شی م ریش کو 
ئیغ ا30 ریں۔ 

ما اکھھا نے گے کے باععت بشا رآ جا یم ٹین شک نفارمان“ رں۔ 

فا رکے باعث مار شس می دددہ یی سرد یکنا بش کڑوا سان علامات میں 'ندبورجم-30" ادیں۔ 
اکر الگ جا رقائ رت ” مل ف لیم 30 گن دیں۔ 


ٰ می بہوائشیلسونے 1 وج _ے بارءائیبار مج سر دلڈ+ شی رزگ ہوا| بھی 7+900++_“؛ اعدہ-النھا معلامات 


یا ناو نیا آیاےٗریں۔ 
یز ا نع یکر ہنی ء ب ےپ فی وخ رہعلاما تکودسیوکر ٢س‏ دامیکا 30 'دبیں۔ 


ہت تی ناد ہناراج اک ات جاۓ ؛ نی یں ع ریش تخ او گے ان علامات میلع لی کو" اشنم دیی۔ 


دا شیا دشر نے ےکر اپ وا ہے پش رخ بیرخت درد ا تک 
یکر بلاڈوم 30‏ دیں۔ 


ٰ ہار کے اتی سستی حضلات می سک ری ہک ل1 را مکی خوا پش ہای یگ یں با بای ہیں اک 


نکی و ءآ آگھوں ے پانٰآ ۱ تا انا حا بات مآ رس یف1 یڈ30 رں۔ 


نان کیرک طاع 


٭ 


لے مس رسس یڑ مسلف+×30' نوج 

مام بقار 7 زس ںام6 یر مہلف×6“ درل۔ ْ 

ارہ درد ہے؟ شی :گار سی ەتے +دستاور با ر کے بح م”' یرم ا ک6 'دیں۔- 

بنیارکور و کے کے لئ" نیز مکی ر×6“ ڑکیا 

تیسرے پہہ را رکا نا سکم میں جو ن لو دہ ہوگیا ہشام ےآ ھی رات کک ہقارکاڑھنا پ4 بت آ ہ تم 
ود گر علامات شل" ہی سلف 6“ ریں۔ 

کی یھی یھی اوریھی تی ہو اخصالی بفارہ چان تی ہار کے باح ثکرورا ۔ان علامات کے 
ٰ سا کی فا ×د فا ئل کویں۔ 


"نے پ پنیا رکا پڑتھتاءآ ہت ہت یکم ہنا این بی اس کے لے یم لف ×3" ؛دیی۔ 
رر کے ہتار بل نیم نا ×6 دں۔ 
یفار ان سطیبادزیی پیل یجان اورو نکاجھا2۔ ا میں“ کو0 “کدیں۔ ۲ 


(۷۸۷۶٢١٢ 


میلو علا رع کاخزاہ ‏ 110 ۲ بنازادر اک اقام 


۔ ([٭ 7 ٥ا( )۷٦۷1۱١‏ 


بماری گہوں؟ 
رک( ہوا اکس ) یڑھانے والی زی کھانے ایم نے دای یں ےتال سے ارک پیراء جائی ے۔ 
سے ما و ارول یی ال تھا ال یڑ ےوخرہ۔ 


کھانے سے نے یی توڑوں شی ددد مم یل شنٹرابین ء بے نو الی وس ریس درد کھا کیا ینآ نہ کواور اکا ہار 


رہناوٹیرو می ود بما زی ڑک جات ہے۔ اس ہرم سے پیینہ یہت 1 تا ہے نف بھی یھی تی ےھ 
بھی یبلق ے۔ 


٦‏ روید کعار ٴ 
٭ . اعلبا س کاو دارگی, رڈ مل اورنا اگوھ ان سب کاکاڑ ما کرلانے سے ا بی روش بوجاتاے۔ 
کی لوہ ون پک ول اور چرام سان سبکوپموزان ن ےگرانکاکاڑ انار وشام خی _ 
٭ اح گرم و تا نلواورسونٹ. جا رو کو 5 گرا مکی مقار ن ےکر 2 کپ پانی فیالے کے لج رکددیں۔ 

جب1 کپ بات رہ جا ما کاڑ ھےکو ھا نک رع وشام یں _ ۱ 
اس پل پر سن ءا در اواورجگڑل ک0ا تار نےکر کپ ال شش با یا جب 
12 کپ دو جاۓ :اس می تھوڈی یکھانڈیامھ ری ڈا لکرہنل_. ۲ 
کش ری رو سرن پک مو لااورسیا ہمرس ب کو5 گرا یامنقدرا ریس لن ےک کاٹ تاب اکر پیک _ 
اف جراححدءسیا×زبرہ گی اور ےاتقل انا سکاب مقار ب کون شی ںک رک چا نیش ت پر 
دش پا رکم ٹس فارکی ات ےکا داپیدبا رجا گان 

الو نکرڈیں م ارم پر دالے ےپ مال کر یں راس بارش پییۃیبت ٣1‏ ہے۔ 


ەَ 


ڈ۔ 


0۷۸۷۷۳"ٴ۳ہ۵ہ۵۵ہەه.ۃ٥ە٦مۃ×7,‎ 


>. تک “ہے ھا 7 ہے کوک پا نے را کے رس رر جایں کھےاٹ کے مہو ہت ہیں سی کی تک ماک وی 
در 7 ٤م‏ 3 ۰ ے 5 7 سےا الع 


ہی ۹0۸.۸ ات ہجآھجتت 


۱.غخغغے۱ 


۰ 


مکیلع افزاد ۱ 111 خاراور اک اتا 


( 7۷۷[ حاجرت( .و۶(1) 


جاری یوں؟- 
مز پڑھانے وا اور ۔ 7 اکرنے دا پر کے یمن ہے تہ ہیں ءاش لئے مہ بفار 


براربو جات ہے۔ 


ہما ری کی شناخت 


5 1 گموں میں انم کازاککڑواکھانے میس مے رطق اس زیاد گنا کر 1-.: 090-0 
زبادہآنا ا جوڈڑوں می دردہ گل می گی ہر می ٹغم کے باعت لہا ردھناچشغم اورصفرا کا ینا غیرد رای صفرادی 


بفارگیاعلامات مہیں۔ دن کےتھبسرے پر ارات کے کی پر بفار ےگا ہو جا نا ہے۔ ا ہف ری کی شی پا 
ای ہے ۔ ٹن ادنگ زددرسیا دہ ملا اورمیلا سا۶ چا تاے- 


آ و روی ڑل لاح 


گی مکی چا بی اگرمیاءاندربود سنہ ٹول راد دن انائ ماگ رش 
ےک چو رن ہنائیں۔اس میں ے لور نکا کا ڑھا اکر یں 


ّ۔٭ ول اگ ڑم ولا ہش رخ چندن ہلگ ہ سورس اما اور شاپرہ ان سب کووزن کر اور ال کا 


کاڑھانا ناک رع و ام کے وت6 ۰ 
وڈ ےک چھال :ید ھثر دن گول دید اک55 گرا مک قداریش نےکر کا 
کاڑھابنا کر سوا ل/ری_ 


ہے گلا رف کیپ رن 1/2 رام اہ کر نے ےمغن 
۱ ُ بت َ* پااء ول ریہ تھی ایا اواہا۔ اوڈن داز م٠‏ نےکرکاڑھارا کشا اکر 7-ّ 


۔_ شال دا 


ً٭ ک7 ہت ت یرہ کو ندلای و 
00 ۷۷۷"/۵۸2 


_ 7 ے.. ۱ 7۲ 
گیا دعلاع کاخزانے ٰ ٰ ۔قلا _ .._۲۔ ۔ پقاراودا اتا 


و وت 


٣ 
۲ 
8٢ 
ہیں‎ 
کا‎ 
چک‎ 
2: 
5 
<۰ 
7. 
پ8‎ 


٤ 
+ 
٦ 
با‎ 
۰۰ 
٤ 
: 
کے‎ 
ن9‎ 
کس‎ 
کا‎ 
٭ بل با‎ 


رزؤاہ1۷0). 


مار اگیوں؟ 
بے وق تکھان کے پش می وت فیا ڈشی مہا فقوم ! 7 


پا زادہمیاشرتہذیادہ لی دم زیادوحنت ہپ او رآ یج دنک کا کرنے در کے با 


ٰ ایا تو ارہ جات ے۔ 


ایی کی شناخت 
مم میں کاٹ ءباد بار جال آنا ۰۳  -‏ - ) 


درد ہآ گھوں می ئ ری میس پیٹی یہی منوی با کی 1 ھی اندرکی طر مٹسس جانا ءکانوں میس وردء کے ۱ 


کا نے سےکلنا ھا کی تی زی سے سراٹس نا ہے لک حالت ایل رأ یھ رکی با جس بلناءزبان ذدیاء میں 
شلد ید درد ہونء با بار پا لن مھا یس دردہ ین بتکم 1نا و و برازکا درس ےآ نا اورٹنوڑی مق رار یں ڈکلنا ہنم 
یں بت ریا دہ صکنروری کم پ گول اورشر رت سے بن جانا ءم ٹیش کے تہ ے بہہ تک مآ وا کنا جالع ء اک وی رکا 
تک جانا پیٹ پانھولزاء رن می سگہرىی نین ر1 ناء ران تگوینر ہآ ناءھ لی ل کا فی سی می سکرنا:آ آنھوں کے ننچےساہ 
گت پر نا اود بار اش کنا وخیرہ امیا ئیڑ ارک علابات ں- 


ٹائیفامیڑ ہار کے ات ن ےکی عدست تن ء با مات ہد +باردیا 0 7 وپ ۶ ٰ 


صوت ہو جالی ے۔ لے اکاعا یبدا انال ےکرن ای دن ےط بر 21 ا یں 
ازریم ری کہ پا م دن ایاج ٭سّ2 واااے 


7 لویل ار 


: رٹ ۰ت ا انا 7ہ رہد‎ ٥٦ 


کے اتھچا. ہج 


چی7 


وج رت 
0 

اے 

11۰ 


٣‏ 71 رک راع 13ا1 ٰ کتاراوراں 1 اث 
ید ول کےکاڑھ می 1 ھی چپ لکاورن ماکرپ سے دل اور کی کوٹ یو کا درد ھا ور 


ہے ر ای شی بنا دالا بخارأ 7 جا ے۔ 
: ف َھول کےکاڑھھ می سلوماا اکر یٹنے سے معیاری بفارمی لکائی فائدہہوتاے۔ 
کا فائدردہوتا ے_ ۱ ٰ 
٦‏ 0 یڑ یارئیک ہوجاجڑے۔ 
ت- تی ابر پبکر مل نل تر ینا اد ری 7 ہرڈڑء نگ جواسا۔ ام بڑی رٹیوں 
اٹ کگوبرابرمق رٹ نےکرکاڑھاہن اکر ےج گرم بای کےسماتھداستخا لک میں . 
میں کے .ساد مر او ما وک٠‏ 5 گرا مکی مققرار ٹیش لن ےکرعر گاب بیس ہیں یی اس 
٠‏ بآ گموں میں لکانے سے متعیادکی ہارکی بے ہی ڈورہوحائی ے۔ ْ 
٭ے آ کسی ت مسا :مرج سنہ شتلء جتتاء یک٠‏ داوداردہ پیا اشن ہنی :وگ رہ میں +راسناء جواساء رنڈ یا ء نا 
اورارڈرگی.۔ اع سبکو برابرمتقدار ٹل ےکر پودن بنالیش اس یو راع یی ے 2 رک کاڑھ اہن اکر 
ٰ روزاس جع دشا م ال _ 
5 ۱ ڈ اود کرام پا ا گا ے گیا کرام لکرس اش کریں۔ 


دماح 

×2 جبم' یٹ لگا تارز بائن باہرڈنکا نے ر ۓۂز بالن ضنک او کی بہوٹی ہوء داشوں کے درمیان ای ہو ہآ غوں 

ا .. سے مقعد کے را نے تو لی میں مہو ہے ول مل ”لے اس روامرر یا ے۔ 

۱ 7۲ -_ ساارنے دن یں درد ان ایا سو ہوا یی نے پا ہوہم لی جس جزز بھی لیا ےوہ یہ تخت 
معلوم ہوئی ہے دیکات گرم ےکا یراہ زیادہ تین دکوگی سوال لو نے بر جوا ب و اورادے دتا ےن 

۲ رویارو ٹور سو چاتا ھونے ےکم نے پ نال یں ہو ے۔ ان ام علاات “7 1ر 

تس محی٥0٥دٴ‏ اتا لک۷ رک جاجے۔ ٠‏ 

۲ ٭ اائیفائڑ ہارگا ںآ خی حالت یہ جک یپھی ط رڈ ام رون ہو 9ٴر سیک30 دیی۔ 

ےل ٦‏ را سنج و ںکی پربیٹائیا بھی شال ہوں +کھانکھرانے کے بعد ےآ دی وہ پیا 

.9+ دہ رایغا" ہواور ال نے ککننڈی دب ری تے آ چائی ہد فا نوس 30“ 

ا ہے ترلیسیںرئیں۔ تد 

جن ان رم 7 ریس جچڑجرا اولررنے پآ مادہ ہہ ہے بھی1 جالی ہو رہ رہ زرداور نگ : ےشعوری واللت ٠۰‏ یں ۳ 

ہب ین ان سے د کر | کیہ یش بوری حالت شی ہے سر یس پڑے بڈڑے بل ہڑانے گے یا 


۷۷] ۵0۰۰ 


س : ۱ ١‏ ۱ ۲ ۱ ۱ ۱ ۱ 
ػص یلد ارح کاخ زانہ " 4رت باراو رآ ںک اقیا 


گھفٹوں امو ڑا رےء شاب ماع بسح ۱ جاے ُ ہم دریی۔ ال 
خر یہ ا کک اک اک 


(9 مم ٌاَآا507) 


ار اگیوں؟ ٰ 

رادان ںکا کنا کہ یا ایک یہت ین رٹم ےرام دیق جبرینل اوک بئم ہک 
کفء نفک ٹیر جس پپیتا ہے۔ یڈ حول کے ذذات ہوایں شائل ہوکر ساس کے ذد یج نسم کے اندرتچ جا تا ہے۔ 
و ےکم و رد کرٹ یک جار ے۔(یادہ جوفاوٹء زیادہ حنت ٢‏ دہ حا ءآلو دہ ماحوی دش رہ کے جاحح مگ رہ 
ار تی ے_ 


ار کی ضاخت 


ارگ ا اتک بڑ یت زی ٥‏ 0ە40 
مر کے کے بابیشالی مش شد بد دردہوتا بے۔ بفاد بجی دبریس 102 ڈگ ری فان ای +104 ڈگ رئی فارن میٹ 
یک کم جات ہے پیا سی ذیادہ ءئشلہ ڑک جا ہے اور یقاب مآ تا سے کے میس مو کنب چان ہے 
دردر تھے کے با عث یڑ حائی 0 7202 ڑے۔ 


تاد لیک فک دا ہے۔ ارت پانے کے بعکزردی بہت بڑع بائی ے. گے میں خویجن ہو چا ے۔ 


اکس کے سات خی دلکی اکرورکیء ےش ء نید یا ءدہ کک ودری ویر یآ یئ وا 


رئیش کے لۓےضروری را ۱ 

مرلیت شکوتمائی یش کک رس .0 

مرلیش لکوٹنری ہوااورشنڈری چیزوں سے بیاناچاچجاں - ۱ ٦‏ ۲ ۲ : ٰ 
ای أبا لکر یٹاک رلوس نمی پاپی م ڈیف کو ین کے یع دیں۔ ٠‏ ٴ 

فا تق زیاددمیکن زد چم او رف رایت ۃدالی زی دبا جاؤں۔ 

اتی برای یا تار نکا یل ,سرسوں ک ےتیل یس ملاک متا جا ہے ِ 


اہ اہ اہ ہے 


۱ لیے ہیں سے ئا 


۷۸۵۲۵۲۰۹ 


ٰ کیم پائی ین 12010 ند ٹیس1 در مر و یرب ھی وگ کے ٠‏ 


یلان اناد .ےک 115 0 ہخارادر ا کیا3 


ٰ 1 رماع 
- ب۴ شی کے پ یئ +2 حدولنگ بش رخ الاب یکا 1 داضہ 2 عددسا دم رج انس بک19 کپ پالی بیس کا میں کا ڑا 
جب1/2 کپدہ جاۓ :ام لیخ کو بلا٠یں‏ را تکوسوتے ون بھی ا سکاڑ ےکا ستوال کر“ ۔ 
ےچ سیل داوداروہ راسناء نگم وم مکش گی اود اص س بکو چم ون ن ےگ را کا کا اہ رم بی کو بلاہیں۔ 
٭ہ ریو و ساد ان سبکاردارمش سکران کا کا ھا کرم یی کوه یدارک 
ارلگیں۔ -. 
ٹھرییں یل ئا 1 لی رن 7 بابش ٰ 
مکی بچھال :ندرک یہی ما دسا :شی سان سب کا کاڑ ھا یرداپ 
۱ ادرک کی سیا می ءاود ینوی پت رکا کاڑ ھا کراستوا لس_ ٠‏ 
۱ ایت ہو ۓ پالی میں اکر چا ار نے سےاس موف لکیاشدت می کی1 جاتی ہے۔ 
لوڈ 3 گرامءاجوائن 25 کرام دا تکوش کر ا ا نک خی ہی مرکو ساس 
سس 2 تع شمدکا ا ضاڈکرژیں۔ 


َُ * سط اع 


۱ ْ 7 (۶يهء ٣۷٣‏ و دائ3۷۷5) 


ارگ ا یکیں؟ ۱ ٰ 
اک ت دی ار اور دایرسات کے موم می کی ہے۔ کب یار رو سذ پان ے سے 
3س8 :ایت کے مم میں بی یادہ بش ے۔ بجر انی کےگڑعموں جوہروں٤‏ نالیوں وگبرہ کے تر کے ہو ئے 7 
ُ ْ ۱ ات97 ایی یی لی رما بچھیاا نے وا ابزفلی“ مھ بھی ہو تے ہیں.. یھ می ریا کے م یل کے نو نکوپچ یس 
ْ کپ ٌ ا یں بھی چھ جب درس تہ کا لے یں دا ار می کر ارہد یا ناے- 
پیار یگ شاخیَ ۱ ۰ : 
ھ .ریا ہفار میں م ینس کے ٹی درد زل تلانا ہن فا چم ارت تے وت لیے وخی کی 
7 ۰ ٰ ۱ مکل رئیا 0 
. . کت پ2 ۰ عم جھ ہیں ںول و پل ہونے د ُلٰ کی - 9 کے پا یہی 


]ہہ ۷۷۷۳۲۷ 


لنن9×ثۃ ا سے ڈی یل لی سا ئا عیسو 
وا وارد اإارول سک و و تھا" یں۔ 


يک علا جع 


٭ 1ئ زہٹیں یی _اس میس 10 گرا مک لایس ا کی 3 خود کی نکر بی ار چڑھن سے پہکا ‏ ور 
او شا مکوائس دواکا استحا لک بیں۔ ۱ ۱ 

فف با ہوارضا1/2 تع وٹ 1/2 تج ء *اجوائی 1/2 او پگ رسود اٹک ۔مادو ںکوچھموزنع بل ےکر پچ رن 
نال پان کے سات اس ہو ر نکودن یں تن باراستعا لیک یں۔ 0 

لی ریا فارہونے پ15 حدد شی 10 عددسیاەم رج اور 2 ےی .نو ںکو 1ے کپ پائی یش ابا لکرکاڑھا 
نائیس _۔ائ ںکاڑھھےکی 3 خو رای سکرمی او دو پر دشا کول _ ْ 

٭كد 2 پیا زکاگھڑا نےکر ال س کا ریس وکا بیس ۔ اس مل 1 مز کپ ورای رل٢‏ 
اتا کر ں_ ٰ 

و 0 کرام پر کے چو رنک1009 گمرام بای می ابا لک کاٹ ھا ارک رس کاڑحادن مل من بارکلل - 

می باکے ملین سکو کو ےکا نی سک رھک ر کے پلامیی۔ 

لیموں او یگ ےکا ری سیر ا کم ریش کوبت مفیڑہے۔ 

٭ ہرا ‏ کا10 گرام ریس مگترے کے10 را یں یرکون مین اد 

غ ریا کےم ریش کوام دداورسی بکارد زتاجائے یہ ارک چٹ نال دریا۔ 

تھوڑے سے نیم کے پت اور 3 * عددسیا ہم رج نےکر 1 کپ پان می الیل اجب 1/2 کپ باق رہ 

ٴ جاۓ منذم لیخ سکودوپارٹس پلائیں- 

٭ جا ال نکی درخ تک بچھال خن گکر کے یں لی .اشن ٹیل تھوڑاسا رر کرام 
ہوا جاستنے ۔ ا لکوکھانے ےلب رباہمارڈورہوجاجاے_ 

ہے گی ے0 ردیت 101 گر و و کے 
ارگویاں اش دنم شن رد 2 کولیوںکااستعا لک رمیں۔ 

2ا لیو پسیا ہر اددسیاال ک کا رن جنر کرٹ بعہایںں - 3ت ای 

ت م کے عددپت کسی کے پعدد پت اود ة ہج مو کا نین مو ںی اکر شا ا“ ری 

ٰ 1 گرا پر نی جات می ڈا لکرا ےکا میں۔ بفارچڑ ھے سے 2 کن سے بن دو اعاتتے۔ 

:۳ ر97‪9 ٰ 

جواکوار 3 کرام اورٹچ کاو رن 3 کرام دوفو کو6 ار ےیک جارای۔ 


۸۶) ۲۵٥ 


107 
.س1 پیش سکودیں_۔ 


بخاراور ا ںی اتا 


٭ سیاە مرج 3 گرام کر کیگری 3 گرام اود سنمالھ کے سر تئے 3 گرم ا س بکوی ںک چو وی 


5 
* 
٭ 
٥‏ 
8 
٭ 
٭ 
چ 
٥‏ 
٥‏ 


کول ال منایں- بخار جڑ سے پر 1 گول تازے بای کے ساتھ ہر 4 کے سے بیلیں۔ 

مکی ھا 10 گرام خگ ن10 ام سو کاپ رن 10 --2 الع ہ بک ا کاڑھا 
7 ارول یس جار با را تما لگر ی۔ 

پل ہوئی ی10 رام وشراسساکی اجوائن ‏ کرام اورھوڈڑ اسا وندھا ٹک ۔الناس بکاکاڑھانا اردان مل 
شن جار ارم ریش شکو بل یں ٰ 
۱ آگ کے ےکعوڑے سے چتوں من ک لا 7 یں جڑاگررا اک یتا ۴- ۔الرا 5 میں سے 2+ چئد 7 4 ۲ ۱ 
5 را م1 ھکیس ڈوک ر ایک جغتاستعا لکمر_ 

کر گر ی 25" رام :سیا ە مرج 25 کرام ء انس 12 گرا دتورے کے جا رام وشادردیی 12 
گرام نکر یا یھو لا 12 گرام انا یکر چا یش اس دواکو 24 گرامیک پر3 گھنٹوں سے پور 
ری کو پای کے سا تجعددمیں۔ 


:1 رد وگ ٹا لی وواٴ 1.- 


جب وا .اگوی وع یں دوپا اتی سے لیں۔ 


۱ کی ...3 گول ءدان شین دوبار بای سے لی 


درم تل٠‏ ہیں سیر و 


تبرت بی ج۰ سی یم بای 
شرب ت لوت 7 5۰ ئی لیرء مان کے اھ لیں۔ 
رک آزپالئع: مم ۰ک ری اھر ملاک رٹیل ۔ 


٭ .تن طاشیلولاک..... 3ے گرا پان کے توش۔ 
۴ .بج 
ا َْ* ہیی ید ا با 105 ڈگ ری فاران ہاحیٹ ہوجائے۔ سارہ ےم می کی اویکن ئءلرات کے 


؛لتپید] آ نا بخاراتر نے تی ءڑ ان سفیر شس ذددءالن علامات ش' دسلفر30ا200'رں- 


9 راہ انفارٛی نٹ مبیدر 20030 'دیی۔ 


۷۸۷۵٢]. 00 


۱ 


بأوعار حکا: تام 118 کٹاراو را سادا 
٭٭لا ہار نے سے بل دل انا کر وہی-×س-۵55.-+وجرو ہ۰ پیا گے اور 
انی نے کے بجر تے ۔ابوعاما تل لوٹ ری برک در رجا 'اقتکں۔ 
٦‏ انے می ریا بارس نار لونک 3016 “یھی بڑی کا ررھچے۔ ےت 
تے شا مکوہڑ سن والا بَياں بہت زیادہ سردئی لکزاء پیٹ چکٹولنا یی فکایت بی ٹل داد سو علوم 
مو عو لا مو وڈ مم 30“ ادں۔ 
سردبی نے سے لہ پیا ج کنا ہا کے وفت پوال زگنا دس کے شید یا براشم یس زیادوددان 
علامات مل ماننا×3“ آدیں۔ ْ 
٠‏ ردب کے سے تی پیٹ مل خرالی ءزبان“ 80 0-.:ۃ لا اگ دیںی۔ 
بارش سرد :ترارت اود یی تا ہو ان تنول علاما تکو کے تم لف ریں۔ 
مو لی علیہ ما کی شکایت ہو ” سژرنں- ور ر3 آدیں۔ 


ا وکیہک علاع 
لی ریا ہفادگی خاص دواتتتی سلف 6 “دی ۱ 
٭ بفاربڑھتا ہو ب کی مر در ہار سردگا کی ان لمات ین نیم ناس ×6 یا کاٹ خور 


- 


فک 


×6" 070- ۱ 
ریا بفاک | اگ ررقم علامات دکھائی دس لو ”' اکر یا سلف200“' گی ای کوٹ یج اون ڑم مور 200“ 1 
اک کوک شا مکودیی۔ 


ا اکوں اور پاو کا کیا بے شف 103 ڈگرک فارن امہ 00 پا بار ہار گے - ازع ٴعلامات 
یل یرم فا ×6 “اور مکنیشمانا س6" ند یں۔ 

٭ اک :دن چھوکروومر ےدلنا ہنارا ۓ ‏ جڑ بنارہ درد ے* ری کردرداورے ہا کاشدت اتا بات 
ہیں نیم نا ×6 اور” یرم ر×6“ 0- 


.ػ٠‏ ۰۰۸٢ہ)‏ ۰ے 
یاری کیوں؟ . ْ وق : 
'. اگ ریم داعورت کے جج ڈول وش ہوجاے زا موم کچ ہیں ؤیں۔انں ام شون 07 ہر ۱ 
آ7 آ۶ تہ پڑوں می وشن ال ے۔ ساس بے میس ہہت لیف ہد اورپ کے عم اق 


۷۸۳۳) 


2 گ ےےہے-۔-عحجععےہ ے ہے ہے 


ہہ رہ سس تپوسےہ ہے ےہ 


ریکدعلا جع کاخزان 9 بناراور ا لک اقم 


شروع ہوجا ی سے۔ اگمردونوں جم برزوں مس موجن 1 جا ی کے کو اے' یل مو کت ہیں ۔اگر کا ار بد ہو 
۳ہ ےصافٹ یں ہدتت ادا نیا ددو ال مرخ کا حا تخرابہوق بک واج 


۱ کے ہا کھ پا ٹن پپجاتے یں اور لک موت دا ہو ای ہے۔ 


۱ ار یکی شحاخت 
۱ ارڈ با ےک سو ےسا کا ارز اق ےمان لح وقت ایم 17ء ڑے۔ 


نپیلیوں کے کے صضے سک ھا ڑا ن ےگا سے ہآ حگھی بچڑ ھ جائی ہیں اود رہ کا ان ےکنا ےم لی کو بڑی ۱ 


پا 


۳ 


7 ہل سا کون لے جات و دا ےہا نگ کروی الج ۱ 


. ایت 


٭ے مر ور ات ندرا دشا ل2رگی نگ۸3 ممتوں مرک سا با اک ہف نمی نمو ترک 


۱ بھجا جا سے ٠ ٣‏ 


٭ 070--] تل لاکرنیں_ 


اد ھی کے 20 عد نے ۰چ عددسما دم رخ ء3 عددائنگ * چک بلدکی اور گان ادرک ۔ا ناس بکو لے ےکر 


ْ یکپ پل ال ےکی رکددیں۔ پل جب ای ککپ بات رو جائے ا کاڑھےکودو بارش یں ۔ 
.لیا10 دنک ا کاڑ تھےکا ا ستما لکر نے نمو کی بای جال ی رق ے۔ 
چ ریس ک ےمم یں اف یضام مل اث ہوتا ہے+اس لئے ای ار لیوں پر الس شک با کریی ھوثراسا 
20 رکم پالی یں ڈا لکرم لی کو ما“ گیںل۔ 


اد نجس نکو لک راس کا1 یس پا ڈا لکرم ری کودن ٹس دو با ا میں۔ 
پر 


اورک اودنی اس 1ہ تشہد کے اقودیں۔ ٠‏ 


1 رو کان <-٭ . 
ایک نکی کو لاس ال 1 کی چو بیپپنکری,1 ادر ککارک :1/2 ںو ان اس بکوطا اکر 
کے امام استعا لک ہبیں۔ 

تھزجات ہج کیا الا کی نار موقھاءياتور مل ہی گان س کو اکراود کاڈ ڑھابنا دشا یں۔ 


لا تی کے پقو کال وف سیا ہم اوہ کاو ران ۔ سب جموزن نےکر اتا لک بیی۔ 
7 - کت "ول ٤‏ ریہ یل رم کے اور ہرڑ- ان س بک 10 +10 رام ےک لوٹ پچ ا ئیں ا بچھان ان پچ ران ۱ 
...00 رانا جوا سا اود کے ساھ دشا م اتا لکر یں 


0 '۷+۸۶:ءأهى0۷۸۷۷۳۷ 


۱ 


کر یلو ارح کا تام 0 _-ْ ٰ يُاراور إ شا 


ہوید پت کعاح 

جا لی می درداوریججن ہکا ی1 نے کے وقت مھاتی می درد میٹ بچھاتیکود اک ری جا اوردامیں طرف 
کے یسر ے میں درد جو زع الین ا رکف تے سردردہ بے پیٹ با کے با ع اٹ لیے ےھ 
آرام ا ن ما علامات مل راوتا دھیں۔ 

٭ِ ای یں د یت ک پیک اس ردب نکی وجہ نمؤم کی شگابہت اتارک دسا ساس یش 
ملف سان سبعلامات مل ڈراک رں۔ 

بے سردیپأغم گگنے سے بھی می لک ڈرکڈاہٹ ہلید ارم زیاددمقدارم ۲خ خلناء گل میپجکن,لٹتے یکول یکا 
بڑھناء پراس ز یا دولکناء ہے؟ گیا ننمامعلامات ٹل او رن ویں۔ ٴ 

پر شمد یرکھا یکادورہ دسرااس لن می ںنلیف لیر اراو ر7 ن لا لف گے شی یقرشم یں درد یی 

کروٹ لیے بسک نکی ۔الن سب علامات مل فاسفوری لا دیں۔ 
چک سی کے با عو کھو ںکھو ںکی 11 وانز انس :ال یکا جھرار ہنا پننٹ مک1 سمانیے باہرنہ لکنا اناد کی رما 2 
لزا ء انی اوسم یس دزد۔ائن علامات می“ کعابر ابی نائی دوادمییں۔ ٣‏ 

٭ رای یی سجن مکا را ر ہنا لے می سکن گن ابہٹءسرا سکی شب لیف نموم کی دوس ری حالت بی ملین لک 

ات ملس لبلڑتی کی جا زیادنقدارہ پقم کن رای اکم ون وایان بیز یراز دنگ کا نلم 
نے بآم یکھال یکم تبون اد ےکک بفارکابڑھنا۔ اترام علامات میں لا لوڈ ویں۔ 

)إڑ چھائی می کاٹ شخ کا ہون ابا تن کنا اتی جس زیادودرداوگھبراہٹ مسرانس لے می لیف ببیچڑوں 
میں موجن دا تی سر فکاضھوش مر اناروڈیائٹس ےکی ء پیال ذیادہ۔ا نما علامات ملا بویا دیل۔ 

۴ہ کے می سک کیٹراہٹثہ انی می ںاخ مکا بت زیادہ شی ہوناہٹھم کے کی می نل لیے او کے سال سکھوڑ ناء 
سونے میں لکلیف اج ید دو لکَافْاغ سا امام علامات ملا وم کدیں۔ ٴ 

نموشیکی ابتدائی حالت یل تیز ہار یجحدیرزوں می تو ان کاخ بہونا راس ین می الیف۔الن ام اما شس 
مرلیش لی ڈ ہہ می یہ یہ دشامریں۔ 


پا کیک ارح أ ۱ 
پہ کعان ی1 ت وف تتگ مکی کی داز رجاگ سے یئ پ مم ای فی سے ساد رش شید ٴ : 

درد گگھموں ےک نس ولگ ل1۷ زا یھوڑیکھوڑی دم بح درکعانی .ان قمام علا مات می میرم میو ر6 مگ دیں۔ 
۴ س ہب ات سج نشم ا2“ کییمیوںدت“ سے 


إورر“ 


ٰ ۷۸۵۸۲۵۲۰۹ 


5 ۱ ْ 
ا.ے.ے.ےےے ھ٭٭ بیار یک بی حاا تی ”فی فاس×3با×2 1 ریں۔ 
٭٭ بپچھٹپزوں سے رعطوبت کہ بارکی شدت. زان سفیدہ لیپ چچڑھاہواورشنگ ر ہنا ید ارسغی یشخم وسال س گی 
یھی نغم ہونے کے باعت انس لی می لیف رجشخم لن مس شد ب لیف ۔ الن قمام علامات می ”کی 
: .کٹ 12×65 ریں۔ ٰ ۱ 
۱ موک یتیسری حالت میس کعلکیر یاسلف ×30“ ریں۔ 
٠ ٰ‏ عز اور یز ۱ 
ٰ ا سکتنائی وا زی یے...گھی ‏ تل وغیبرہہ درڈش :سال یاد مات مت عباشرت ٹمنڑزے 
ڑآ پان کو نا اہر ہواء دن میس سوناءڈ ود اورڈود سے تیارشنل نزو ںکااستما لجچھوڑ دیں۔ 
٭ چضکم زی کھا میں اور 1رام/ریں۔ ۱ 
کس برولء تروٹی ءکریلہ سیپ انار الیک تھی کا یس٠‏ ءجو ا گیہو ںکی سادہ روٹیٰ وط کا 
اتال ری ْ ٰ " 
ادوپ ر کے وقفت گا ۓ کے ود یی ادرک ڈا لک رٹل - 
ای ُا لمکررکوییں۔ ای پا کوٹنٹراکر ک ےگھون کوٹ بڑیں _ ۶ 
زود ٹیش پٹ شش ریش ا عال ری ٰ 
گھٹائی یھی بامید کی مٹھائی ہت زءگوشت مکی اور با نکاا تال ضرکر ی۔ ۲ ٰ 


پششسشسش ا 


۷× 


۷۸۷۵٢ءء]۷(هم00‎ 


تے ا_ ےج لہ ِ-- چس ع۔ے ہے ہمہ 


0 
ہے ىر سح ۔ مر ۔ سہسے ۔-۔--ےس_ عے ۔ +مستے۔ 


' 
سس وڑاے سسس ے ہس جچجسہے ےت رع 


1۔ رُ کا یا الہ ۱ ([[۱ہ٥)‏ ×مصددیٰ) 
کھا یئ : ((عسدای) 


ڑممہ ۱ ٰ (, 1310ء۸ اناد روگ 


اشزارع لپ ۱ (3ء11 ٤ہ‏ و٥۷٥٥٤ما٣)‏ 
د لی جاری (1(18:350 03۲۸۵11)) 


۷۸۷۵٢] ) 


تپ درںل (وزەما8+: طا5_) ۰ 


چچوچورووججوجححجحددوددد.د 


-ص-.ح--ص---ج---ح:-سجسہسلا 


سے _۔ےم,.۔ ہے چجے ۔ -ٰ ہے سے سے وہ ےعے لوا سے -- 


7 1۔ مالس متتعلقہ بیاریال 


ٰ سال س کا نام :مم کےا یی اعضا کا خوبشورر گھم ےجنس می الما نکوزنل و رھ دالا ٴ 
انس با نا ہے اوراندآ نا ہے۔ائ سکم میس ناک ملا ءسبال کی اور چھی ہے ساس ٰ 
کی مددکرتے ہیں لی ننھ بھی سانس ےکم رکا ماحو لآلودہ ہو جا جا ہے :نس کے تج | 
یس نزلہ کا م1کھمی ءتپ دق رٹےلیوں یس دردوظیرہپاریاں ا ںگھ میس دائل ہو چان ٴ 


ہیں۔اس لئ ا نکوارادے بابلا ارادے ہاہرڑکامناضروری ہوجاجاے۔ ٴ 


چھ 


))٥ہ01013‎ )٥0180( 


تببی,-,,999 9 
چہ ىہ ار د یذ میم کےتبدیگی ہونے سے ہوٹی ہے :لیک نتر با تما مویوں می ہو ای ہے۔ بد وم نمو کے 
ات درمیالی دو شش زیادہ ہو ہے۔اسل کےعلادہآگو دہ ہوالی فضاء ڈول اور ڈعومیں والی تہ خی رہ شی بھی ام ہو 
٠‏ جانا ہے تن کی عاات میں گے پائوں سے گرم کےا دکرھنڈری جکہ پر چانے مکرممجلہ کا مکر تےکر تے ھن 
و کام دن پناک ے 


ا کے یں 1 ےکی ہیں او رم زس ہواری ہو جات ہے ۔آ میں ضرغ ہو جا 


ات ہیں اور کک یس ترا مل بجی ہیں ایک دود ن کک لگا تا ناک سے گان وال یم گے کے ےر رکف مان جات ہے 
...ای ٹن ےچھن یجن ایت مد جال ہے جھواکی اک ہنع جال ادرسانں ےش یف لے 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


پک 


نت ٰ 16 ٰ ساس متعلقہ بیاراں 


۱ 00100.090 


سی کے, جار نک نے اک ترک (کو کرد دع سے ای پل 
ب1/4 کپ ہائی روجاۓ ملا ےآ س1 ہس ینا جا ہہیے۔- ۲ 

ایک کلاس ای شا ایک یھو کیارس نچ ڈکرا سے تم مکرم - ہپ 

ای کپ پالی یل ایک تی اجوائن ڈا لکرآبافیں اس میس چچتی ام دڈا لکربییں۔ 

مو کی کے مو ں کا اک جگی چ ران شد کے ات وشا استوا لکیں۔ ‌_ 

2 شی ںکرہگھیں اورا ہی مق دارم را ہد کےساتھ حا ئجیل_ 

اکم بچھائی بزیاد" 2 تی ہوءلو100 رام سرسول اور 100 رام پلدگی۔ دوو کو راڈ رون ش۔ 

اس مس سے کرام ہو رن و شا تد کےساتھ اٹ یں 

ےی اورسیا ہر گاجاۓ1/2 کپ تیا رکرگیں ای کے بعر خی ینکر یکی اچ تککراو ہے 
جیائے ٹا ش۔ 

بھی ہوٹی سنہ 2 0را 09997 مس 

دسا کے نے مگ کے پا 0کرا لوک ہم لیر میں پت( کے 
ہو ئئے )ام رددکو پاکو ( راک )ٹیس یکو نک رک ” - 

مو کے پچو اکر کی ڈعوکی لن سے ام او رکا یی کا فا ۸ اےے-۔ 

5 مرو ںئر100 کرام پل ڈیالیس بل بآ دہاباق رہ جاۓ فذح چیاتے ہو تے بای لی جا“ ں۔ 

بارسردئی اور ڈکام ہونے پر 250 کرام دہ شل 4 عددجودہ 4 عدوسیاہم +1 عدد بڈکی الا گی اور رد 
لون فکو کر پچو ران بنالی ۔ پچ رو ودتھ یٹس أبا لک رکا اڈ انا یں ودث جم بکھوٹرا بل جائۓ ءفے ےآ گ 
سے أُتتارکراس میس ایک تچ زالنس دلڑ ی کی ڈ اش ا ںکاڑھھےکوآ +ت] ہت چاتے ہو ےکھا ای 33ول 


ْ سارا کا مکل جا گا 


ہے 


00 ۱ 
7ع ولک/100 رام پائی شی ای -یال جب25 گرا روجائے بورےا وگ ےاج رو 
3 کر وف او5۔ ۰اعدولونگ ےگ نک 1/2 لیٹر پل یں الیل اجب 1/4 لی رہ جاۓے تی ا 


ْ شر رر ہے ر1 7 درک کا ارک 


کی 2 


۷۷۰۳۰ْ٘۷هەهكهك٥كۃ(08ۃ>یمم‎ 


٣...‏ کت ےئ ١ ١ ٢.٤‏ وت ا دا ا کا کط و 2 را لاعت ا کے ٹر کس یلو و یا ںہ 
۰ ٌ- 


7 


٠], 


ے٭٭ رورس سے یک 


كفریأدعلام کات زاتہ 


37 ساس نہ بمارماں 
راگئی کت لسن کےعرق میس ملاک رھوڑ ا سا ریپ راس لکو اوں کےکوئوں ء بچھائی اورک 
- ساس سےمردگاڈکام مم موجاجاے۔ ۱ 
تج نکیی نیو ںکو1 گ می جو نکریییںمیں تد مم نک رش کے س ات اس تھا کر میں 
می کی جڑ رام :- وھ یاادرکف10 گرا عددسیا دم اود 5 عدردلونگ ان سس کو لے 250 گرام 
ای ہایس ۔ ال جب 106 گرام باقی رہ جائۓ ؛ذ اس ےآ گ سےاُجارکر بجما نیش موک 


ْ شکرڈا لک ری چا یجن چاردفو لت کک اورشاممکھاکھانے کے بعداسے پٹنے سےصردددہ ناک سے پاٹ 


ا رد کام سای وشن و مت ۔ جوا نکوا کچ کی متقدارٹش 


دیناجاۓ ۔ ٴ 


۱ را ککپڑے می تیر ہگ ےم رد کا مک ہے جنداک یگل بای ے۔ 
ٰ اکا ٹکگرا کو وف سے نی ککاڈی نا مد وطراے۔ 
پیکو ال کھو لکرس وین سے ڈ ام کےمر ایآ رام ما ۓے۔ 


آ نو لےکا رس 2ٹ اور 2ٹ شا مکش ر کرات ائیں۔.- 
سوہ یل اور۔ا وم رج پموزن نگ رکٹ یں ل ا٤‏ سے 1 چیپ ان ش کے راتھ اٹ لیں۔ 


ْ کام کے ساتھ بخادشھی ہو :5ء ۰ورلیاەمری گی کے یت +2 حدولونگ 1 تچھوٹی کان اورک 1/٤‏ 0 


مہ اور 1 بڑئ اڑا 7 ۔الع سب1 کپ مان میس اپائش. پا ٰاجب1/2 کپ دہ جاے و اسے پچھال نگ 
کھوڑئی سی معرکی مکی جا یں 

نل ک ےکا ڑ ھھ می ں ہد لاک ٭یئل _ " 

6 مدکی کے :1 تہ بعد دسا دمرج۔ا * اب ککانھ ےس جاور 2 عدواونک سب کا کا ڑجابنا کر بی جا تیں۔ 


جحۃہذہ ا ےکی بڑہاورکل یک جڑ۔سب 10 - یل 6 7 '۔ انس بکو لے 1 ۰۲ 


. ایی کا ڑساتا یی کا ڑحاجب 1/2 کپ ددجاۓ با اسے ما نک ہیں ۔_ 


شر لاگ سار +وفہ دای کے فا اودذمی×۔سبکو را رک مقداریش ےک ٹن بی ال 
نے 1 تج چو رن اور 71 تچ شا کواسقعا لکریں۔ 
لی ء می :سا دمر ادرک بش رخ الا بی اہک ام پیش ۔ را ایح 
7و ٰ 
یم جا گی .اور نکی نکررو مال < مس ہیں 

لا ّھ زبن گا تر اکا چو کی کےننک پئے ]0ا2ہ تقہراورمصری ان سبکو ایق داد ٹیس نے 


آ[(۷۷۷۳۸ 


کر ياوعلا ع کاخزاتہ 


128 سا س متعات بیاراں 
کمراورکاٹڑ ھا ہت اکر و شام پیا - . ۱ 
1 انی خو بکلال ان2 بیسیادشان اہ لی ھی اوت ان کین کرو اڑا اکر 
یدام یں _ 


ٹسیا وم رہل ء ترک :الیم بت سیک زم :لا 7 007 


نال ۔اس یس ے 1 * چیپ رکنادن می شن بارشھ دک ات استوا لکریں۔ ۱ " 
پیاامُول گی سونفدا وریز ہ۔س بکو10+10 گرام کے وڈزن شی نےکر ب یں لیس ا پگو ران سے 


7 +2 کرام مکی خوراک دن میس نین بازشہد کے مات چا ٹے سے کام دورہوجا تا ہے۔ 


سونلوکو ہی ںکر بای میس ڈاٰیس اوراس می چھوڑ ا اگ ڈ ا لکر پکا ٹاش جب ای 1/4 دہ چاۓ 2ا کو 7گ ے 
أتارکرکرمم۷رم لی جا یں ال سے کام رن ہوجائےگا۔ ۱ 

سیا ومرج 25 گرام ءکھوٹی گل 2 گرا اور بووکھا 25 گرام رانا رکا ھا100 گرامء ام 200 گرام۔ 
لن س ب لوٹ یکرت کے برا رگول مال وتا سس ای ککو یکو 9 رکوک رہ نے ر یں یکرت مفیردواے_ 


7 عریلیگک 125 رام پالی یش ڈپیالیش جب پانی 3025 گرام رو جاۓ :لو اےآ گگ ےاج ارکرکڑے 


سے بچھان لیں۔ جب ہیگرم ہو و ال کی اک کے دونوں مخقنوں سے جوا لی اورھترا ہونے براسے لیا 


ج ماپ لیو قت خال مگ یلاہ ہوقے ا ا ےڈا پیک ہدیا ےگا۔ 


تیارشر ہ و نالی روا 


اط٠‏ ہہ .6 / پسحرقضر 


تیا قئزل......ڈے10 تہ ہہہا 


"حپْ چروا 7- کت ایک سے 2 گو بی گا ۓ کے ودتت کے سراتج لیس _ 


ح2 الہ کٹ کر ے 


ول چان .ن....10 کرام 20یس ا یل ما 07 ا ام 


ایق سقل۔ .10 کرام+2 ٹر مال میس اکرسو ‏ رتیں۔ ذ 


0ج ۸۷۷۶1۷1 


یں وف ہف 


گیا لاج کخزاد اث ٰ وود سال تعلقہ بیاریاں 


گان 

*٭ ارس ردہوایگےکی دہ ےڈ کامموگیا ہز ' 'امکناحیٹ ٹیپ 300 'دیل۔ 

٭ ناک یل کا کے باع گی :اک یس پوڑیکاجنا سیر یآ نان لات ایلیا 'دیں۔ 
١‏ سردہدا کے باععت مردی ام گیا ہو ٹوا بی حالات یل ا یو محوا رب“ دیا۔ ْ 

0 ا ری ںآ ناک سے پا یگراءبچیی شس یں درددشیدعلابات * سی پا30“ ریں۔ 

اگریید ام ہوک ڈکا ہو جا ۓگا دنز ش رو یىی امکوناحیٹ 6“ کااستعا لکری- -- ْ 


٭ زکاح ہونے کے باحت سرد کنا ء ٹاک سے پان بہنا نا ککو لہ تپ پت ال سککاکیل جانا خو بنچیکی ں1 ناء 


یر کیہ رداشت :ہہ کک پغم کان ھااور ردان علاات مآ ریئا شی رد ل۔ 


َ٭ کرات یت کے باعحث نا اک بندہو :ناک ٹھنڈری یکر لہ ہنددختی وو را تگھر اک بندر کی وج سے نے 


- وی ار اریچھ ےک یں اہ اٹ کاغیلنا کے می سخ رائ ا احالت یا لاد پہ نیت 


بات ھک علاح 


یہی رک ناک ے والا جا نئۓ خم مضئل سے کے مو من نکی قرت ڑکیا ۔ ال ع(امات 
یں کیک سا600“ ری 
ج بے رم سے لاو نامک ہوءیازرداورگاڑ ھ رن ککاہ و" کیلکر پاسلف 6 آدں۔ 
کم کے باعحث نا اک سے ے کک لئ بہوں اورخمارشل ہوٹی ہو ہت ”ضا ئیلشا×30 “ ریا۔ 
یاربار٭ہ ہیں | :اک یش خاش رد نگ اش تا ہودیروعابات ”یر سلف ×6“ 7- ٰ 
شرید ژکام میس کیلکیر یا فلوں*چے “ کیلکیر با الف 3“ کی اید“ ای سلف×30ے ایشا 
آرویے ان خمام دوائؤ کو لزد رو- ۱ 
أ۴ کا کی ورس ناک کےۓختوں یس بلڑز نٹ ری جزہھاری لوم ہو ہہ شی جن ویر دعلامات یل 
نیم نا 6“ اوز ”کا میوں٭6 “ر 989 


* گرم اودسرد موم کے باعث دا رک کا قنازیادلیف ہیاک بذدہ نی دیرہحالت یما ای 


۱ فا6“ ریں۔ ےت 


۱ :_ نا کادا کھموں سےا مدار ال رتا وی ںی ہیں اک یناہ ری رطوبت لے وج کی وجرے 


۱ ای ہو۔اان علابات ال12" سیت .مس ”یہی 
.3 اود کی رج ٰ ٰ 


۷۷ہ/ء٣۴۵.0چج‎ 


کم ريادعلا عکاخزانہ 


ساس متلقہ تار ال 


(اعای) 


۔١یںوکداچ‎ ١ 


کھا یک11 پرویرش“ ۷ں کے ہیں۔ مہ یا کم لی جال ے۔دات(٥۷۷1)ءیت(811)‏ اورک 
(. ۸۸ئ٢[٥۲)۔ان‏ کے پڑر نے اور جراشھوں سے٤‏ بزرپ کی بیارکیے پیل رآونے کے باعحث ۔معا ینک اکن 
ےک یہ بات نو وکوگی بیاری ینیل ہے بلک دوس کی بجار یو کی علا مات کا می ہے۔مردی وش بب دق 3م او رجگ ری 
تخرالی کے با کا 007 سی و چک نءزیادوکف کے نے عواں ڑعو لکی ورے اوراعصالٰی 
لے ول گا دوگ وا رواب کم ے امیا 
جا تا ہے اور ڈکا میک ہو جانے کے بح رکا ا جا یڑے۔ 


ہجار کی شراخت 


2 ہے۔مرٹیش لک بچھاٹی جکڑ کی جانی ہے مین تکھالسی ‏ لف ا تا ہے۔ بای اح اتک 
ےل کے ۰- پراہوٹی ےد کاٹ یکھا 31 ہے۔ انی میں بے تی بد جالی ے اورکھا نس ےکھا نت جچمالی یں ورو 


ےللتاے۔ 


7. 


٭ 


نف 
ژ 


۴× 


3 دش لےےگران کے بے _کال یش اورنڈے پرپھو نی ۔ پچ را می سیا مج او رن لاکرکھا“ ہ- 

4 دسا مرج ء ایک تچ ادر کک امو دا کی کے ے یں ای کپ پائی یس پا لکر 
کا ھاتارکر بی اراس می کیم یکھانڈیامھری ڈا کر دشا ہیں 

2 ادرک کے ریس می ںکھوڑ اساش دم اک رجا ؛ ما ہل کشا ور 

یلک یاکوڈد کر نے کے لئے سز اع کے نے ر2 یجان کور نک چیا“ روک سے خجھ ےہ 
کے اتالد تے مر ہیں۔ یت ۱ 
سیادهر کاو رن ایک گل یھی مصری 1/2 تی ۔۔ان دوفو کو اکر 12ت دی یگھی کے سرانقع استتعا لکرمیں۔ 
اف یکزی کے لے 2ر1 ؟ الاىیگ یکاپو ران اور 1/2 ٹاو رن ےشیش ما ستت 


۱ رح یکم یکو درک رے وائی رواے_ 


بان ا1/2 یچ رسس ۔ اس ملا لکش اکر ہش 4- اگل 


۷۸۳00 


وموومووےویبیہ ےو ہے 


اوس 


اف 


*٭پ 


131 ۱ سم سمتعات بباریاں 
بھی ہوئی 1ک نی سا دمرجے اگ کےس ا تھا تیںی۔ - 


ٰ ھی ہوک سیاہ مر جکودش گی کےساتھ لیے ےخل گکھای جاقی ربق ہے ۔ 


2عدوازنگ اور 2 کی انا رکے یی ک جچکگوں یا و راع دونو ںکوماا ایشھد کے تھستولکریں۔ -- 


ایک جنگ ینکر یکاپ رن پا ککرا وی سےگرم بای بی لیں۔ 
ْ شی کے تن اورسیاہم رگاجا اے پنٹنے ‏ ےکھ اکا اود کا دوڈٰوںل دورہدجاتے ہیں۔ 


عردسما دم رج کا پچ رن 2* کی سنداور عدداونک کاو ر شر کیل ا اک راسمتحمالکر یا۔ 
ساپمن ککا بچھوا سانکڑا ہنی کوک ہیں _ 
۳۶ کپکرم بای شس 1/2 یی ہوٹی ہلدی اور گید ھائک ڈالکرد ش ج بر" 0 
ا ارکھا کی نے برپی وی الا بی اٹک ہو نے سےکائی 1 رام ماما ے۔ : 
گار ہا ٹکار 1/2 2 یکر یی ہوٹی سا ہم رج اور 1/4 تی ٥ی‏ ہوٹی سنہ ۔خو ںکشہر مور اک رجا یا 
00 گرا انی م ٹڈ سے اسر کے ول ودیں کے دق کرام ےپ ایں۔ رخنک 
کے کے لئے تی بہرف دواے۔ ْ 
اجواتن کے ریس میں 1 یسا کل اک راتا لکرریی او س ےکر پای یی ۔ 
ایک ٹچ شہدییس؟ نو لےکاپچو رن ملاکرجائیش_ 
سرسوں کل 2 عد یں نک ڈ لکراے پچالی .اس تی لکو جھاکی شس اس سے اتی می جواغم 
باہرآ جا گا۔ 
1چ چڑئی کےدانوںک 07 بای جب؟ دحابائقی رہ جاۓ بت اسے مھا نکر یئ _ 
ھی کے پش ےکوج اکر سکی راکرٹچیں لی اس می تھوڈاسما سوفندھا ٹک لایس ۔ اس میں سے 12ج چو دن 
گرم بائی کے س اتی استخا لکر میں۔ 
ایک کیا کن اور3: بعد نےکران کے الف ۔پجر دیو ںکیپٹٹی کوشا کھا“ میں ۔ 


الایءسیاوھرؾ ہل کاگونداورمھرئی۔ چارو ںکوہھموزان لن ےےکرہچو رن اکرش الس یو رن یں سے 1/2 


ٰ تو رن اودشھا گرم پا کے اتھدلیش _ 


۱ سی بے چوں 126 ےو رن تد کے سار جا" -ں- 


1[غعردازا گی کے وا ےکس ا1/2 سن رکا پگ ران لا دوفو یشک اتاسقوالکر ا۔ 
من سیا وم اور جٹپگی ۔ تو لکو ابر ون میس ن ےکر شی ںکر ہو رن بای ا چون یش سے 1/2 تا ۱ 
رن دن 7۰ یمن جادہا اکر و ود کےا استعا لکر جا۔ 


سکیل کے چو ںکوجلاکر ا کی زاکیٹی نکشیشی می ر کلاس اس سے 2 کوشا ٹہ د کے اتھاستعا لکرمیں۔ 
۱ خی کی کے لئے ایک تی تل اوزتھو ڑا ام بای بیس ڈا لک ربا ل لی _ اتی رع ڈُبل جانے کے بدا 


۷۷۷۰۷٥(أ‎ 


گھریأوعلا جع کاتزانہ 


با وھ شس شش شش سس 


09- 


ںؤ سی 


٭ 


ئ-_ 


۴ 


2 ت--- سرااس منولقہ فادالنا 
ک ڑ جھےلو خ1 اورغا مان - 
سا ومر نج اور شی نے؟ریمی ں یس اجپربر-- ب0 -2 گا ںی اور گولیاں 
شا کو پائی کےساتھاستعا لکزریں۔ 
گجو ی !ا کے دا ےارے بیو نکراوری ںکرپو ا ایس ذظ ملاظم 
استعا لکرں_ 
چمائی راگریغ مج کیا و 1/22 کسی کے چو ںکاز گر پان ارچ سے وت متا لکریں۔ 
4 رائے سا دم ت12 سونٹ اور پ4 عدداوی کا پورن۔نبو ںکوشہ در کےسا ىُراستیال گر یں۔ 
یل کے چو ں کا ای کت ریس نےکر شہد کے سات استعا لک رمیں۔ 
ان کےس اھ ج2 رکی اک لک اکرش ہد کے ساتراستعا لک می 


207 نی میس ٹھ یکوئی ریش کوک ہیں۔ 


کی مھا یکا کا ڑارٹے ےج کھامی جائی رق ے۔ [" 


گراممء سا مرج گ رام سونظھ ٭ے گرا مہا ایک وٹ کا ناو رکگ۔انس بک بل 


یس ء بی ا نا الا ناک رج شلام استعا لک بییں۔ 
اپآ بی ہو ہلدی یلکرگی کے ودج کے سا تر س۔ 


ٰ 2 عددا یکو لود ہی کے سا کھا میں جھائی سر جا وائ خر +تآ ہتنگل جاۓگا۔ 


گاوا ش ہر کے سا جا ٹۓ سے نر الپی تم بہوچالی ے۔ 


س ہا کےکونڈڑے س رکون یس پچ را 7ھچ 2ی  ٗ‏ ی٣‏ ھی پٹورن ن کرت کے اذ جا ں_ ' 


5عددہادا مک اکر یاںءسیاد مرن کے دانے 20 عردء لونک 4ہ رد اورس وہ ؟ بی ہوئی 1/2 21 ۸210+ 
کیا ڑھاب اک راستعا لک رمیں۔ 

0 کرام ریس کے شی ںکر پائی ابا لکرکاڑ ھھےکیشورت می استعا ری ۔ 

کچھ یل مو نداو شی ائع جیارو ںکولوٹ شی ںکر چو ران نال ساس خی سے 1/2 یچ چو رن شید کے سراتھ 
استعا لکر یں- 

1ی شی 7 1 ۴- 7رت ئک ھاتولکریں۔ 

می ہے؟ جو ں26 یو رنج اورشا ش ہد کے ات ھچ ہس 


آ ہو رفیللگطارح 


انس ہوتقہءسونٹ شر رج ال گی اورسیاە مرا انس بک من ے/ ہیں ںہ ٣ك‏ میں نے 2ڈ خی ریۂ اہ 
کے اتھاستعا لک ریں۔ ۱ 


ٰ ۷۸۵۶۲۲۰۲٥۸( 


.-. 
1۱ 
4 


دنو ح بت 
ُِھ.۔ 


كحريکوعطا حکانزانہ 7 ور ے. سای متعلقہ باریاں 
١‏ کش ان فی کے پت ادرعقہ۔ تو لکو برائرکی میداریٹش نےکراورکاڑ اہن اکر دشا ہیں _ 
ا بد کی لا مول مس نفد یہ ش رر الا بی اورسیا+ مرج الس بک 10:10 گرام کے وزنع یل ن ےک راورییں 
کی نکرییں۔اس میس سے 1/4 ےب ادرشام کے وق تشہد کے رات حا ٹیش _ 0 ٣‏ 
معاگر یکا دن ای کن کون وداج او ممری 10 عگرام تو کن ےکرک رم انی سے۔ تق ستوا لکریں۔ 
سیادم ر10 گرامء انارک چھکا10 گ رام تیموٹی نیل 20 رام الع س بکوٹڑیں بب راس ٹل 100 
گرا مک لاکر تن کے برای یگولیاں بالیس تو شام 22 گولیاں نےکر چچہہیں۔ 
٭ تزیات 60 گرام۔ لغ رع مرق 0 گرام ءکانغک بادام 30 گمرامء شی لکاپچو رن پچ رام ء جوف الا گی 
کرام الع س بکوشی ںکر و رن بای .اس می ںتھو ڑا اف لی _ اس پچٹئی میں سے *چگی ےکرؤودو 
ہے عق تل ری 
ہ9 اگر چان پشخم کیا 02 0 گرا کا ہوادیا 10 گرام سیا ومرئء گرا ملونگ اود 100 مگ رام سنہ لے 
مگرآئ شی ںکم ہچ رن ہتائیس۔اس یش سے 1/2 جو ر نکی شہدکےساتھ اش 
مک ری10 گرام ان10 رام پیل 2 رام نو ںکا کا ڑھاہ کرٹ کے سا تر استعا لکریں۔ ٠‏ 
۴ تزبات بلک الا گی :یلیہ دارینی ہسون سیا مرج رلونگ ۔سب زی 10:10 گرا مکی مقددارمیس نےکر 
ٴ ف۰و ٹف ای ںکر ہو رن تیارک راس مل ے 3+3 کرام مپگھ رن اورشام کے وقت تد کےسا تر استمالکر یی۔ 
٭٭ سادمریج10 گراممء جچاکفل 20 گرامء الا ہی 6 گمراممنوشاور .1 گرام ان سس بکولٹ شی نکر بای کک 
.ور شی می بکرم یی سکوسوھاہیں۔اس سے پک شی ہے اور ام کے با ععث مر ریس رتئے والا 
ٰ دردخ بوجاجا ے_ ٰ ۱ ْ ٰ ۱ 
ٰ ٭ پ پک 2ی کیا مقداریش نےکرآنارکے رس کے اتی استعا کر میں۔ 
د٭٭ جیزق کا ایک جگی و رخ اتک دنام مت لکریں۔ 
٭ ساەم ر10 گرامءانارکا چھاگا20 گرامء جو اکعاد چ گرام کو 100 گرام۔ ان س بکوی سک رک ر یکر کے 
تن کے بابک یکولیال ہناٗل ۔ااس بیس ے 1ا2 کولیاں جا اورشام بای کے سات استما کر میں۔ 
* ۱ پل ءپچنگرخو گل پر کی چچھالی ‏ ہہ پجود گرم وتھا۔ س بکوجھ ون نےکر با رلک یی ںی پل رگ میں م کر 
لئے پیرکے بداب کول یال ماف ائس میس سے 11 گول یمم اور 1 گولی شا گرم ای کےساتھ اس تا لکہ می ۔ 
٭ ہر ڑکی بچھال :نظ ساد مرع :شلء جاک چت رک سغیدزی: جش یک ۔س بکوڈی ںکرکو میں ماک وٹ چون 
5 گولیاں نال 2+2 ولاک اورشام کے وق تکرم انی کے مات اتا لکرمیں۔ 
:اوک میٹوگیء انل سیا مرج سونفدہ دحف یا سب کو 10+10 گرا مکی مقدارٹن نےکر ہو رن بزالس +اوراس 
مرکتھنڈیای ھی ٹین می لیس دس می سے 2چگیٹو درد کیا: وپ راورشام ہد کے تاقوا لکریں۔ 
.: : 7 : ک 7 ٰ ہے شرف :نام زجءڑاگر موق 07 7ك لوک ۔ میا ءکو مار ماک یں کم پچ رن یفالان۔ پچ را ے ادرک کے 5 


۷۸۷۵٢ٰ3۷۳ةيمإپِه٥إ9ً٘‎ ٥0 


کیو علارح کاتزاد 14 جج الس م لت اریاں 
یں میس ملاک رچھوٹی وٹ یکو یاں ہناش اورشاع1+1 ےت گر پل متام لکریں۔ 
پچ نگ 4 کرام گیل 8 گرام * ہر ڑکا چھلکا 12 گر م۔ یڑ ےکا ھا 16 کرام امہ 20 گرامء بھارگی 
4 گرام۔ ان اس بکوشی سکم بابک چو دن نال .اس کے بعد 100 گرا م مو لک بچھا لیکا کاڈ ھاہت اک راس 
نہ ۔ جب ریا ہو جاۓ ہف نے کے برا رک یکولیاں بتالال ۔ااس میس سے 2 2 گوگریاں و 
شماموکرم بائی کے سا تع استعا لک میں۔ 
٭ میسن کے رسکی 25ھ ندانار کے شریت کے ساتحددینے سےکھا می رق ہوجای سے۔ 
لونک 2 گرامءشتادری ھی اور پش اون 1:1 گرام ا کو جن بی اد یک2 
خوداکیں تیارک ریسا سک ان کخورا ک شید یں ملا اکر ءدوپپراو رش مکوا متا لک یں 
ا کی کے ود میس 24 گن کپنگ میں پھر یہ یکوژ ودج ے پا لکراو رشن کر کے ھی س کال یکاپ ین 
2 الس کوشا پور نکوئی انی کےاستوا لک سور نکشہد یسا لاک رجا سےزیاددذا رتا ے_ 
6 کرام سا یع خکوٹی ں/20 گرا پا ےکور 50 گرا کے کے دی می لک ام ستوالیکریں۔ 


جب رد دوگ ناک دای 
ہے . کت پل سوہ ہیی 


پ4 


۳ 
گے 
۰ 
ے 
.2 
و 
سے 
۰.٤‏ 
کاو ےر 
ےے 
7 
7 
یا 
٭٭ چژز ٭َ ۷× ٭د ىد پٰ٘د للا از 


گو - 

و ناسل یئ ہوں اوراس کے اتک ا بھی چیہ نہ پر 200 اور کو یمیٹ 6 باالرتیبدیں۔ ٴ 

نت نت اورنر برک کیاءتے ام ہکھا نس کا سے را اور بای دددہ اٹ سو کی سی مر درو یلٰوں 
میس درد دشبردعا مات میں" براتو بنا ادیں۔ - ٰ ٠‏ 

* گا جارر نے والی خن کک ا نون ا ہہ یوقم ہدیا سب ۸ 


۷۸۷"۵"۵1,0 00 


کیچوشسا ہت ہے_ سا جج ت 3ژ بت .۰ 
7 ۰ 


2٦ 
۲ 
0 


۱ ۱ یکو علا حکانتزاتہ 5 نے ۔ ٰ ساس منعلقہ بعاریاں 
:7 ۱ ۱ لناد خی دع مات می لفکس وا “وی 


ٰ نگ اورشغم دالیء دوفو ل طر ںاھی مگرم چزریں لے ےآ رام ہسردکی کے موم می ہونے وا نمی ان 
تام علامات یل برائمو ینا30 ''اور 2رس اس 30 ''باالت تیب د میں۔ 
۴8 راتکومڑ ندال یکھاٹ٘ی کے لے پاموسیا میا6 'دیں۔ 
۴ ناک اورمنہ ےۓخم بار پار ےب ”کیا1 ×30 رں۔ ۱ 
۴ڑ 2 کے وفق ت کم کیکادودہ ہو“ کال یکارب×30-3 “ر یی۔ 
٭ بت پر لیے وق تکھامی کا دودہ اجک نین ےگھلنے پت زکھامی . ائن تام علامات یس ام لیا ر سے 
سے 0 ی۔ ا 
ات ولیک علاح ۱ 
نت کھام ی7 نے جس میں اشن ؛ اتی دردہراتکوکھایکازیادوبڑھ جانا ءاندر گنما لا مات 
ٰ یس سیک شاف ائ ں6 “ٗ رس 
٭ سھائی میں ٹم ہوک نت دکھا لت پاتھ پا ول نٹرے پڑجاتے ہوں بجأظم شیل ملا پان ء بن ۔الن سب علامات 
یں کیک بافااسں 60“ دں۔ 
سردکی کے موی مک یکھای جس میں نف لین و اوز پڑکی مشکئل سے باہ رآ تا ہو لن علامات میں ' نیٹرم 
کیور 300 ریی_۔ ٣‏ 

* بھپوڑوں می بج نکی شکایت: خن ککھوالمی ٹف مک یگع رکم کی1 واز سٹائی دے جعائی میں نجکڑن رات کے 
۱ ۱ قتکھامیکابڑھ جانا۔ ال تام عل مات ینف فا س66 “'دمیں۔ 
ٰ .مردکی کے سے کے وق تکھام٤کاطدحناہ‏ رات کے وفت سال س کٹ کسی والت بشغم نے دارہگاڑ ھا ہین رگ 
ٴ 1 بشکل سے با کے ان سب علامات میں کال و63“ کیا 
ٰ ٭ شام کے دق تکھا ی میں شدتہ بخار کے باعت مچھاتی ینغ مک یآ واز ستائی رے۔بغخر مکل سے باہ کنل 
۱ پائے۔الناھمام علامات میں کا خا 60د یں 
۰ ٰ چ ٹن کےساتکھالی شید دودہ پت ہی1 گمو کے با اگل پڑ نا بان سضیراوریشوری پغم می نا قائل 
.بن داشت سال قامعلاات یکا لیکو کرں_ 


و 


قااور ریز 


۱ پ8 کی کیادالے م ری لکوزیادوگرماورز اد وشن اکھانا تر ی۔اےےسادہ ارڈ دع رکھانا بی 


۷۸۷۵٢]. 00 


گریلرما کاخا در 136 ٰ ۱ ساس تنعل بعاریاں 
پت ٹراش ہممو لی کا +27 بر مالک ہاج ہاوی کا 1 ھی وخ ڑا ماد ی۔ا نکیائہ کتردگی نز ول 
أ می کر بای وگ اوراضررج ما لیئر پال)ء ہوک روٹی کے ات رھ )۔ 
غاد گی کل اوززیاد کیمناکی وا یچ و لام یشک واستال نک ر١‏ ں۔ 
-٠‏ بای بر رسوں کےتیل میں تا ری ن کا تل بانمک ڈا لکریی۔ 
ِ بد اگ رم رین کون ہو ہو رام کوسوتے وفت اہک مات تی اڑب یکا یل دمشرائل و ویش | 


ڈالگ/رریں۔ 
×د او رشغم اکر نے والی پچیزوں اورٹٹری 07 یں۔ 
٭ٍ گ ری کےم کم میس وپ میں تہ یں ءسردگی کے موم میس آگ کےا نے دیس یا ۲ 


أ 
/ 
ا مبانرت تہکم سس اورتمرکاوٹ تآ ےڑا گل۔ 

ار را تکو جا گزا او رگوشت سلف نت 0222 


رجس .نس تس تس بج دم تو ھی 9-90 9 20وگےے-,جبیجٰجو‪9وٹجپیپجپبب ھ۰ 


(ر(3صح ا۸2۲ 1ط 8) 


عاری ایوں؟ 
بنا من سک ایک بھ اک ا ا یمام نو ار دا ےک رے الس یھ 
میں و سوا ریموٹی سے یل کادور ٹوا 21 کے وقنت ڑا ہے۔ 


یک ار یک وچ دیاری ہجوز مان ٹیم نعل سے نذا چل نے سے اع ما یش 
زرلک چان ےک وجرے ہو ے۔ 


مار لک شاخت 


-9090090411: امس پیر می سکھا ی1 تس ص‎ ٣ 
پھیکنے باسردی لن جان کی وج ے ا ںکا دو رو منمد بلر ڑا ہے۔ دودہ پٹ تے وت ساس مل یش بی دشواری ہو‎ 
سے۔ببھی وف اوہ نے کے باحث ہہ بای ید یدید جال ہے بے جح سے یس اج پاتجھ‎ 


ال ینا ے۔ 


کم یماخ 


٭پ شرک+ داہن ہد لاک ےروب 


1 2 


01ج ۷۷۷۰۲۵ 


5 نے 7 
تپ_پ رہ یوسصستھ۔ ہے سال ہس و سے 


۴ کے رجگ ا ۓل گے یج یچ ارچ رد رج 
7 : 
7 ۴ 
5 


۱ کھ یلد علا جع کانزانہ 


ُ 


137 ماس متاثؾ باریاں 


۱ سو ات 17 1 ہش ساس سے می کوسلون حول 


۶ ببناے۔ ۱ 


ا 


یل سام رج سونفراور نی سک 7307ھ یں شْْ _ میں سے 1/2 ےو رن دو پبراورشام 
کے وش تگرم پای کے ساتھ استعا لکر میں۔ ۱ 
کے پانے مر پکوچگری (یچخوئی وٹ )10 گرام اور 1 گرا مک مقداجش ےکم پچ رن 


تا - ال ہںٴے؟ ھی چو رن اوراسنا: اتی شا کو ھک رم یانی ےےمیں۔ ٰ 


سن بی کے نج او روک نےکری تی نیش سای سے بت کے بدبرمقدار کی 1 کے اض 


ععال ری 
0 گرا مآ کک یی :10 رام وشیا اجوائ اور 0 تر 
بنالیں دش اما اکا ایک کوٹ گرم پائی کے سا میں 


نار ک ٹکو ںکوھوب میں خی کک ر کے بی ںی ۔اس یش ے172 چپ رن ہد کے۔ تما تع لکریی۔ 

ان کے تازے چو ں کا ایج رس ہشہد کےساتحھاستتا لکر میں۔ ہما یکھا یا دمر دخ روک شمپوردواے۔ 
ہدید گرب ماک مقدار کرای ککپ پان ؟ ری ای جب 102 کی رہجاۓ2 

گرڈ لکر بی چا ہیں۔ ‏ کاڑ ھا یع دشام دوٰوں وت ۳ 

سیا ر10 گرم یل 10 رام سونٹھ 10 گمرام م سپٹ رالا ی10 گرام, تی بات 5 گرام۔الن س بکویں 

کپچ ران جال اس میس 0 گرا اٹیل ا کے کے بابک یکولیاں ناک و یش دوذان 2 2٤‏ 

کولیاں دشا پچ کیں۔ تت_۔ 

دی شی ”ا کک کی ہدنراک :تو ںک بارش خی ںکر چون ای .اس مس سے 2ی ٰ 

۶2 ٹن گرم پان سے امتقول ری 

تد پان اورادر کا رل - ہرک 5:5 گرا مکی مقدار می م اکر دن می ون پاراستعا کر می تین ماونک 


ٰ لگا نارانس کے اتال سے دم دک بیاری اددر ہو جا ی ے_ 


ساس کےم لی کود ھل کی پچوں کے رس میس سوندائشک ملاکردمں۔ 
آ یش یک یکر یاکوفن فک کے یں یش وا نک ےکرک اش کے اھ یش۔ 


ّ٭٭ے آنار کے پچول 10 گرم 10۷ گمرام ءکا فور 2 گمرام اورلونک پ4 عددے ال لو 10 رام پان کے ریس میں 


لوٹ کر ہین کے براکیاگولیاں بنالیش 2 2 کولیاں سی اورشام میں ۔ 
نکی اک عد و یھو ا کرس ون ھا ٹیک کےساتھ ناک رکھاتیں۔ 
یں نین کارس :اکچ بد کے ات ا ستعوائ ‏ کر میں۔ 


تک . دی ا پا ائیلہ" گر مک کیہ ا لی دیز یا الیں 9 رید ےہ خی 


۷۷۷۳۸ٴمہ۵۳۸۸۷۳٣۶٣۳۵گ۵مک*|ە۴ر||‎ 


۱ ریو علاع کا نز ات 


پا 


100090-00 عو اع اہ ہے 


سو اہ ہہ 


یی 
١‏ 


٭ 


_ سے بن١یوائک:. ججچجنی سط‎ ٣ 


18 ۱ ٰ ساس ات یں 
اورشام استعما لکرمیں_ 
تی ہوکئی| ی5 گرام اور 10 ا رن یکین بای اٹ رن کااستما کیوشاہ 
ہد کے سا تر یں 
تھی 0 نکر مۂ سنائے 20 گمرام وھ 10 رام تو کوٹ شی ںکرین کن ن 1/2 رن 
کے اتھدیام شی راقو ٴ 
برک بے 10ء15 عددادرجاکفل کے تن 10:8رو- ا1/2 کپ پان مل فا لکر اود چھا ن/٭ یں _ 


فی پیا کے رس می ںکھوڑ اسرا تہ ا اکرجائں_ 


کسی اورادر ککایں 5 ء5 گرام ن کرش کےا تد اورشام جا ؛ ك 

رش زیاد مقار ش1 7+ مَائٰ پیٹ 3 عرداگرروڑا ڈرکھانے یائیں_ 

لونک اورسادم رخ ا کو رین ھوزلنع کرت بل اورج ل کے یس( کا 322 0ه -2.,غ جیل۔ 
۰- لی سکوکرم پا و پھویں جوڑکرد ھ2 20 ہراورا یک یچ اد ر ککارس ملا“ مییںا۔ 

10 گرم کاو رن ء25 کرام الیل پا لکر ھا نکر ؛ااس می کی بی اورسونرحائممک لاک یا جیں۔ 
اس سے بھی بر جماہوئشغم ا کن لآ ےگا۔ 

2 عددالا گی ء4 عو دگجوں 2 تی شہد۔ تو ںلوکمرا ل بی سکھو ٹک راستعا ل کر ں_ 

لی کےپیلو ںکوخ فک کے پٹو رن ہناش .اس مل سے 2٭ گن ہد کے اھ استبا لک یا۔ 

مم پل 1/2 تم ن کا لاک یٹیے سےکائی راح تلق ے۔ 

دمہاورساف کی یشیش ای کپ پا لک کے دس یش سوندحا شک ملکراستقعا لک یی۔ 

گن یکوبا لک را ارس استعا لکریں۔ 

یکم وکا جہ بنلدکوھی او ریم کیپ یکاریں۔ بی قام رس1 دھےآ1 د ےکم پک مقداریش مک رخھوڑ سا سونرحاٹمنک 
اکر استعا لکر میں 

10 رام ھی اپورن 5۰ گرا سا مرن ء ای کا ناد کو اف یپا لکرکاڑھات 21 نا نک رٹل _۔ 
ایک یی ےک گر مکرریں .پک راس می تھوڈی یشک رمک راستتا یکر بییں۔ 

بھوڈی ا ییکی پائیٰش بال/ یہر ولرسلںںی_ ےت 

آ کی 2 عددکلیو ںکونےکراس می ںچھوڑ اساسیا دم رن کاچ رن لا می پا یدک ساتھاستما کر یی 
پکائدسش ٹچ ل ڈا لرول_ - 

ہلدیکونڑے س رو نک رہ کے سساتھ جا ای۔ 

ارد بک علا ر7 ٰ ٴ 
ول کو رہ راستا: یل زنر اگ رخول :ہگ پڑت کی یب تال ہو ےر 


۵م۷۷۸۲۴ 


ہبج سس ات لہ 


س۳اق سے پوت پیژ..----ت ٭- س-۔ 


ٰ گھریاعلا کاتزانہ 


ہف 


لا 3 


- - سو ا 


وید سفن 
7 سیک ال30 دہ ل90 اہ ہی رد نے می دای ہں۔ ۱ 


19 سالاس متتعلقہ بباریاں 
2 کپ پان می مال -جب پان 1/2 کپ اتی رہجائے کا ڑھےکو سا نںکرہیل۔ 
لدی ارچ رش ٹیل مراسنا ورس ب10:10 گرا مکی متداریٹش تےکر باریک ٹین لیس .پچ را سک 
تھوڑےسےگو طس ملا اکرچھونے پر کے برای وگال تا ۔روزات 2ء2 مگوگیاں رح اورشا مرو استعا لک رب سیا۔ 
اکر ای ءس وٹ لہ اگرموقاء چو ر سیا و مرج سب 10:10 گرا مکی مقداریٹس نےکر لن نی ۔ 
۱ 0 می سے ہنی رن روز اہر کمےسا؟ با متا ل/ر ا۔ 
یل کخول رذ ایور سان س بک پرابرمقدداریٹں لن ےکرجھی سک پچ رن بنالش : ۔ائسی ٹس 

ویچیلی چو رن پاٹی کے ساتقع استعا لکرمیں۔ 

یل کے ہوں6 کان ان کے چو این ادس سو کا یلان س کو 5ء5 رامک مقاریش ےک رتتق جم 
ایک وخ تک استعا لکمر یں 
یل اور پبکرمول دونو ںلوٹیںکر چو رن بنالیں۔ اس و رن میں سے ل2 جنگی و رن روز اد شمد کے ساتھ 
اتا لگ سں_ 
دا×گی جڑ10 گرامءاجوائکی 10 گرام گ20 گر ان سک کرو نے رک با یں لی 


۱ ٹا اٹاک اکر لکا مل ری۔ 


کاتفل سن پک رمول ہکا ای ء بھارگی او وٹ بل الکو جھوزن ن ےکریں میس ۔ اس ئل ے 1/2 


ٰ چو رن روز ات اورشا شر کے ات تج جا اش 


0ک کرام دمول کےےکاڑ مھ می پک نو لی پور نک1/29 تچ کی متراری۲ س ملاک رش_ ۱ 
زادگ گوس ال سکی اٹ کی مرن دوا ہے۔ دوھاسہ کےکاڑ ھے می۲ سگمو اکر بے سے سام سک ہرطر کیا 


جاری اورے دی دورہوٹی ہسے۔ 


ا ے8٥۱‏ گرا مادرھری25 گرام انی یش مھا نکراستحا لک بی بیدماوری را یکا سی میں میرے۔ 


تارخُر دو ٹا ی روا 1 


کر زط کت و تو ٰ 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


_. "کس ےسک تجوسہجسجٹژججیِٰ _ 


گعریاُوعلا کان زان 10 ٰ ساس متعلقہ باریاں 
جمالی می سک سد 7 سر 7 رحس مہوت جا 
٠‏ فارٹ 30ک کا ستمالک اتی 
×۴ نیت۲ لک ای اورتتل وم رت 1 وپ جر 74 "روا بھبہتمغیرے۔ ۱ 
ککھا نت ےکھا نے سمااس اکک جا ؛ رہ یلا جاے گیا تے ؛ مچھائی یں ججکڑان کے باعح لیف , مٹنے مر 
آ رام !سم یچین بی جس ‏ سیپستٹت 
77ر مل بارد و9 مڑے کہ 79 گیا۔ 
کرد دشا مو وج یڈ 30“ وک اورا اگ روورەرخ عک مزا ہیآ کیا200“ دول۔ 
یو ںکودہ جکارخانوں کان رکرتے ہوں مان کے لے ضا ئیل ا30“ ویں۔ ٰ 
ڈعولء ساس کے ساتجھ اندد بی جان ےکی عاللت یس دمہ ؛ اد با رکھالی قاع طایا ےکا گر 
مالس وہ یس30٠‏ رں۔ 
ےکا شر بد دورد بڑے ‏ لو کالی ا3ے “سینا سے“ کائی م۰ں×30" خچوں ددائؤ ںکی لی 
ال جیب8؛ 0027 ۱ 
ہپ تروع ٹیس ال ری ءاس کے بعد رط رع گیا سے 3میا سا ای بب ڑود ہیر ات 
یس 'ا اش س کلت واو۔با30“رں۔ ۱ 
درےکادور ہکم اکر نے کے کیا ذس نر اوزسیانا_ درز ك15ء5افغدی۔ 


مات کیک علارخ 
نف راس دن بد ھی گل نے کاا ساس بی ہد کی اٹ من نتسان دہ؛ باد لکرے پر 
ِکادرگیکابڑھنا۔ ان سب علامات شیل' تسا میلشیا×12ا×30 “در ں- 
ا ھا اکھواے کے ہوں۔ ا مس نو ےکا وورہ ری اود سرد ءدووں و 9٦‏ 2 
کی داز۔ ان تھا علاما تکو دوک رم لی لک کالی سلف ب6 “ہیں ٰ 
ف فیدر رن کتکا جاک دا رٹغم رکآ نے وف فآ کاو رمنہ سے بای کا پنا ٹم زیا دم قداریی مکل سے لے ەان 
۱ تمامعلامات میس نیٹ رم کیو 30×6“ دیں۔ -- 
پر زنک سم ےھ کل یں یری ےما وم ۷ا1 ما گی بام می پرئہ الع ٴ 
علامات میں کا نا ںےم“ دیں۔ 1 " . 
تن 7 کی انت ٹل عراماری مت مدنگ اش ا ای امرش 
ایی ءا نقمام علامات مل کاٹ یکیوں×6 “رد یں۔ 7 
٭ یکا ام وو دے کے وٹ بر دا 00 ٰ 


شف وغے ہج 


۷۷۳۳)۰۳۷۳٥٢٥ 


گے لو جا اے-۔۔۔ ۱ 
"لے ہس-۔۔_ ےر سہ “سس تہ سی ‌ًِٗٛع ا سے 
ہے سحلاےر۔الہ لے ۰ 
ہے سےے ۔ ہے“۔ - کے سس س-ح- صهہ-ے.ھمْ .۳ 


.۳ ثے ادعے ۔ ہے ے و9ٛپث--۔ ویڈو ‪ُْػُچ‌وو رو 9‫ویٹو و وؤیؤیڈ یچ رد و سور تہ 
۱ لے 
3 
٠‏ 
0 


۰ گر یکو علا حکاتزاتہ 
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کال ا6“ریں۔ ات 
نے ری کے وقت سا لس یتو لن ےکادورہبیاناء ین ےآ رام ءکھانا کھانے کے بعد ہے ءڈا وک واء جع کے وقت چا 


ری کی بچھالی بردوزاضرح یور جک یکرخی ڈا لٹی جائئیں۔ 


عرااور یڑ ت_۔ 


ری لکوایک بارٹ لپھر چپ ٹکھانا دہ بگیٹھوڑاتھوڈ اک کے دن شی لان ما بارد یں ُ ٰ 
اکن پیاری مجر یکا ڈدددھ فائحد دکرتاے اس لے رع اورشا می رب یکا و ود دمیں۔ 


کھر ےک یکیٹرکیا ںگھی گی ۔اگ رم لق لکوسردی ےہ کب بالاف اوڑ جن کے لئ دی کی . 
یناز واورصاف ہواضرورآنے و یں۔ ْ ۱ 
میٹ کو ڈجوپ ش بھی نرٹھا میں ء بگییحوپ کیقر جب والی کہ بریٹھانا جا ہے ۔ 

مرلی کو سکون ارب دمیں۔ا ےسیطر کاپ ءادہش یجان دخیرہ سے بچانہیں ۔ 


مرپی کوکرم اود دتا خیردائی پر کھا ہے کے سے دد یں۔ کا اورز ودیمضمکھاناد ر- 
چھالی اور کے گوس دی سے ہیا" ہیں۔ - 

چٹ ریش ہوم ۓل اے دو رر نے کے چاو ں کا رن رمک کے د یںی۔دست لانے 
والے چو رو کا تال شک یں کیونکہردے کے م ری کی وت برداش تک ہوٹی ے۔ 


بب 


6٣۱(٥ (وزدہ[-ہ۳۷‎ 


بک ایا بای ےہا ہآ ہتہہفأتی سے عم لوپ دی کے نام ےنوفڑدہ وساتے ہیں۔ اس ہدیا کے 


7 ج رام ذف نشان یس ہوتے ہیں برا نیم ارت کےکھا نس چھوکۓ یکن اور ورام کو لکر ہو کے سے دو سے 

لوگوں کےانددچے جات ہیں۔ اس حول می س بھی راۓ جات ہیں شس ین می شکی لازبلخم ناک بھوک وظیر: 
.0 لاووتا ہے بج انگود پانی او کان سے یا نسانی جع میں دائل ہوجاتے ہیں ہک بیارڈوددددیے دانے مو یشیوں 
کائوودھ پنٹے سےبھیعپ وقی کے جرا یخس کےنسم میس دائل بہوجاتے ہیں ۔کئی دقعہیہ پیاری مود ی بھی ہو جات 


جج ے ہے سخاطخوراکہزیاددجحفت بن اکولونی مشراب ٹے اورذیاددماشرت شیا بہ بہار ہو جائٰ ے۔ 


۷۸۷٢ءِ]0۵۳1۵۳۵كئ۵۵۵۸0‎ 0 
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۵ اٹاف 


رد بیس میس ک ےبلم می کروی و کاٹ معلوم ہوک ہے ۔آ سے 1ت یلو ککم وی ای ہے۔کاممکرنے 


22-20 1 کھانی وربارکی شکایت ہو نے سے ۔کھای کے اھ ساوک اورلا گرا * جات 


7 درد اد بادسرددداود ڈکام کوٹ گی دوسری بباراںش مکوی ری ہیں م ریش جلری جلادی سانس مکح 


ہے یف کی رفما رز اود ڈ بی مڑ جائی سے لم کے مات و نآن ےک شا تچھا ہو اتی جس مکاکر یم 


ہے اودرکتردر یکا یڑ جال ے۔ 


ویپ ہے ہے 


ج ا 


رہ رف ہف 


اہ 


100 مم مکنشن نےکر یا ل25 گرام ا اس رط ارروزاخ کے وفقت استمال کر س شہداومکشن* یم 
یا قکوروکاے_ 
ونیک کاو رن شہریس لا ارکھا ا کھانے کے بد جا جیل.۔ 
ٹین کے رس کے ساد 1/2 ش دم اکر حا شاو ین کے کون یں .ریس بھیرزو لکومخو ماک رتاے_ 
پھپبڑد ںکوطاقت بچیانے کے ل ےکی ار ھن جا ۓ۔ 
ایک پا5ڈودیومیں یھدول ڈ ا لکرگپلیشآ۔ ہراس ڈود کو اورشام کے وقت بہیں ۔ 
الو یوکروکت شکری کچ را ںکو ایک ال د ےک راس می شک رمک رکھعا تس 
ای کر پا مین )بالیس ۔ پچ شک رڈ لکرس کااستوا لکریں۔ ۱ 


50 گرم رو فک یکری اور 3مرکا گکیاں نکی ایک وو ںکونڈ یں سک را سکودی 7 سو نک رکم“ ہیں۔ ۔ 


کی کے ست کال ملا یکرادد چھا نک رای کفکپ تیارکرٹی .بجر سے روزاہ استعا لک میں لق برا400 د ن تک 
روزاشراستعا لکرنے ےپ وی قکی پیارک جائی راتیڑے۔ 

یل کےبچاوںکوضکی لک کے ٭ نہیں ش۔ :7 پر نی 8 گرا مقدارروزا جا ےژود کیا تع ا تما لکر 9- 
ن32 لیا ں کو چباجائٗیں .ایک اہی ب دق ئھی بیار یت ہو با ےگ_.--.- 

تپ وق کےساتاگر بفاررہتا ہوہ نی کے 4 ردپ گی یں 1/2 زرہ * ایک سس بک 
اکپ پان ینا کا بالکرائ کی جیا ناکرا ۔ 


۱ تپ دق ےمم لیموں کے لئ گور ٗ ایک تر بہدف دداے۔روڑائ 100 2000 2اگوروںکااستبال کر یا 


قہ 4عرد گل 4 مرد +0 عگراممکھاڈ اض س بکوشی ںکرٹئی لی ا کا اتال دشا مکرسی۔ 
لاب کے پھولو ںاوخ فک کے ون می کو کپ گرا مکی مقلدار ی۲ ری اورشا م|استعا لک ہیں 
کگرگی کےےودی یش 1/2 ٹڈ کرک کیپ رش در یں 


۷۶)۲'۰"_ 


- ' : . 1 


ہد 
.1 


۲ 
0 


0 


0 


1.٦ 


چچکڑکڑٹھ ع ‏ ا 


گیا مار خ کاخ زان 


پہ 


عو عو یع 


پ ہے 


1 


٭ 
*×* 


چا 


۱ ک5 ٠‏ 7 1 
ے٠‏ 7 <رِ- .×× : َ- 
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سب کا مب روزان استما لگرس۔ - ْ ۱ 
4د رڈ نکی کیو ںکوودد نٹ ل ایا یس بچلرذود ہک جیمان اکریھیں- 

1110 گرا چپ یکا تلود ٹل ڈا لگرروزاشمٹل _ 

کد وش کیا ہو اکچآ ناربل 25 گرا م!پ نکی پچٹٹی 6 مگرام اوربکرییاڈدد 250 گرام تو ںا علو دنک رکھانیں۔ 
0 گرام خی لک یگری پای جس کا ئئیں۔ پانی جب 50 گرام باقی رہ جائے ذ اس میس یگ یگھاظڈ ڈا کر 
ال ری 

ودج کے ت راز رکھا ۴ یا۔ 


ُرویدگعلارح 


پل کرام رچ”پلا مول پ٭ کرام ءدجنیا٭* گرامءاجمود گرامءاناردانہ ‏ گرم ہمھری پ23 گرام ہسیا ہمرس 
گرا مء پش لویچن 2 گرامءدا نی 2 کرام اورتیز یات 10:8 نے رس بکوٹڈی کر پٹ دنن بنائل۔ اس یل 
ے1/2 جو رن دا ریا باگائۓ کے ودہ کےسا راستوال گر ی۔ 
گر ےکا کی ودنٹ کے تھپئش۔ - 

معقہ ؛سیا مرن ء میڑہ اور اع س بک وچ وزنع ےک کوٹ تی ںک ہو رلنع بنائیش ال یس سے 


2 چو رن تد کے ساتمھد روز ات کے وقت استعا لک ں_ 


وڈ کاچ رن شھد کے اتد چٹ سے ہر کی نپ دق بارکی جا ی رئقی ہے۔ 

او ھی یں را اک رکا اورا ویر ے ود چا 2 

ار نکی جوال ہل سسکربی او رکویچ کے چو ںکو نےکر یی ںی _ اس می ںتھوڑ ا ا کھی اوش مک رجش ی بنالیں۔ 
روڑال 1/2 2 ہ یک اکر أو یہ سے ژودس لی س۔ 

اگنر جاور لکاچو رن بھوزن ےک ربا یس اورٹھوڑے سے گی شر کےسا میرح وش مم ہس 


طاشیر 25 گرم تھوٹی الا ہنی کے دانے 12 مگرامء ٹپل 66 مگرام ء دا جیٹی 6 گرا ممءگو یکر 28 مگرام ء 
گون کت ر25۱ کرام ۔س بکو باریک تی ںکر چو دنن بنالییش - 28 گرا مکی دا بیس دن شان ار دق چا ٹل 


۱ کے بپ و یک یکھا ای حاتعا صسلمواے_ 
ما ا سیر اورردشن دک یمم پا شر یا۔ ٰ ۱ 
ست لوہ طیاشر دا ن جم ول | 1 7 اآھوڑلئ ےکر نا ک ہیں اور 22 گرا مم اورشا مماستعال کر کات 


ای کے سط ہیی دشا مکھ کھانے کے بعدادر 3 جن زیو نک یل رو زاب استعا لک یں ۔ااس سے تپ دی 
گیا زار 4ای نتم مو جا گان ٠‏ --٭ ٰ 


۷۸۷۵٢ء‌]0](هؤ۳مء.‎ 
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پر 


رش شف ہت 


۰ از 


میلو عار عکانخزاشہ 


تا ردنا دو 4 


14 ۱ ساس متفاقہ بیاریاں 


00۰9 


خم کےس ات مو ان1 ا اقم در دای ا کیا تما علامات میں اہ 7 فااث زار ں۔- 

د کی ما دواے۔_' ای یم " 

تپ وق کی بیاری شی ینان * سھاتی میس دددہکھا کی دغیبرہ ہودنے پ ما ینا بیٹ یٹ غب200ٴ وں۔ 

ار مارنھولک اور بب ور“ آ ے ہو و بی شا200““ ری۔ 

ٹیر دل دُل ررراورسو. جن یکھوڈ بی عمنت کے بحدسا شس پچھو لئے گے ارگ دن مُل اور| رآ نی رات کے شت 

زیادہ وی گی ہو نم میں؟ جن سو ین سرانا ہارب ر2 داروست یں ستقیء ےہ وی او رکزدری انا سبعلامات مل 

رسیک 20030 ریں۔- 

بگایرط دو ںکی دق مر پیٹ کو ہے مرکا سی دورو نان رمعلوم ہوک ےم وت و جائنۓ گی مان سب علامات ْ 
میں یٹ لاکیییفنسسس کریں 

بویہہ مب امیا“ دگی۔ 

بای یم دردہکزوری پش ۔زیادہ ہو لے او رکا نے کے بعد ایا موم مھ سے چان خال وی ہے۔ان 

علامات میں ینم 30یا200 “ریں۔ ' 

ار جوان 20- مکرنے کے بد رمعلوم ہوک | ںکود ےک بای ےءاورآ مت ہت ٹی یبور ے7 ْ 

ام لی س کو ا لو لو 30-6 دیں۔ 

دی کا ال گر کزوہ داد راک پیتہ او بااریغا پک مات جم ش۲وارت بات تج 


کہم ےسارخو سیک ھپ ڑوں ش لیف ہدمت کے ور ہیں پچ لے درد مابات ٹھ " 7 


"اصڈ8ای۰200:30 آدیں۔ 


۷۷۸۶۷ 00 


ہے 


- 


۴ٰ 


کے 


- ھن ۱ ساس متنعلقہ ہجار یاں 
ش ھی مو یٹم کندری بت (یادہ۔ان عالات یل م ری سک چا یا200 ءمیں۔ ٰ 
اد بارکھاٹی ا ے ہکھای ہدنے کے ہیک نکی پہو ہش رورع یی خن کا کی ہیک رقر ءزیادومقدار می عم 
مارح ہوءم ٹین کے سم می سیق یت ک ےٹھکا وٹ رم کے سا دو ا کا آ نا یا یں پھیپزے میںبپ وق کے 
گنٹک جمنا۔ ان تما علامات یل نھد برغم بوغم 200 میں " 


او ینک علاح 


اکر بچھاتی ٹس ددداو رکردری کھا نے کے ساتھ زرد رن ک کا شفم کی کے باعحت ار کا بڑھ جانا ٹف مکی 
زادی دی ردعلا مات ٹل م ریخ کے انیٹ رم سلف +6 یا12“ دمیں۔ 


سککیہرے پر بنا رکا چڑھناء سال سژگ فک ر7 تا ہو بای دردہ ون لغم کت ہوء ای حالت ٹش 


فرم فاس30' او یکر یا فا بادی بار ےد ں- 
مھمسست ہنانے وا یرود ءگپراسمانس نہ نے پان یتآ نابشھم می ہڑی ہ٭وئی بد ۔اان ام علا ما تکود یھ 


گرم لی شک کاپ فا 12×6 “'ری۔ 


ریش س کا کا گیا دہ و بڑا چا مم مکہر ےگہرےسساٹس لیا ہوہکگمردئن اور رکے ما روں طرف پیین ہکا ڑ ام 
آ و کر یا0 کرت ' 


ٰ د بدکھاىی دکھا نے کے باعحف ٹم مگ ےت کآ کر یئ ات جا ام کے وق تنکلیف مس اضاف ہو چا ا ہوہ 


شی او ری روا ر ہت ےکی خوا شی ان تما علا مات می کی لف 12+6 .اماتجے۔ 


ٰ کی کے وفنت بارس اضافہ ہد ء دو پہر کے وقت ترارت ؛جچھاگ دا یم پا نکا رنک بھو راء پ کک یکی شکایت 


اناسبعلامات بی نیف مکیور×200 اور کال یکیو ر200 ' با ری بار ےد ں۔- 

رات کے وت م ریخ کی ےی یش اضافہ ہوم کا ڈا ئل وا با فی ںکند سے میس درد (وپٗہرے پیک نار 
رہے ہی کے وقت ارات جائے..۔ان امام علامات میں نیش مکیور +200 اور انیٹ رم لف ×200 ''پاری باری 
ےد ییلا۔- ٠‏ 

دی کےذیادہیڑت جال ےکی حالت مل '' میلکیر یاؤائس×3 1 *““**کیلکیر یا سلف 3×۳“ بی ذاس 3۳ے“ گی 
صلف ×3 اور ایی ×2 ''۔ان س بکو اکر رج کن کے بعدردمیں۔ 

بفاری بے سماراشمھمگرم وہ بیز ذیاددا ۓ رات کے وذ تکھا 0ب اہواءڑ ردری کا فخم کے یل 
در نکی عالت ان تام علامات می سایلینیا۔×200ری۔-' 


زوس ,اکم ری کک قدرگی علانع و غکرلیا جا ےت پیاریئٹس بڑعتی۔ ج کن م لیٹس کے پھیہرزر ےکا مکر تے 


ژ۳2“,أ۳ك۳ژ۵ك۷۸0۵ 


٠ ۱ -: ۱ ۱ ۱ 07 060ٌٗ_ٔ-0‏ 
گھ یلو عارح کاجزانہ 6 __ ۱ _ مانیس ملق جاریاں 


رھ ہیں ءب کک تر ا مض رر تا سان 
رگ لاجم م ری کوشا کر یکا ودحدد نا چا ہے ۔ 
میٹ سکوؤحوب می بھی نیٹھا ” می ددشت کے ٹچ پا اڈ لکر مان ہہتش ری ہے۔ 
بجھائی بردوزا نع کے وفت مورر کی پگ وکر فی ڈالیں۔ 
گے اور ججرائی سر ا ضرگرم یا یں 27 ۔اں سے جھاہواشغم باہ لگا ۱ 
ینوریب +وغی ول م ری کوکمانے کے لے دمیں۔ ٍ 
وو اس یک حرف پل اورڈودھ کے سہارےر بیس مو بت فا مہو ےے۔ 
تھنر یج نی تو ردیح ںہ شیٹرے بای وغی ہے شورکو یی ” ہیں۔ ْ 
تقو کان( جا سے دو نٹ سسل کا یں شب بی نکھا یں ۲ 


م9 ,0 


اتا ج55 تتتتستتج::تتتتتتت: نیت تتط تحت طط دح ت0اح تد دھت ضر ا ٣٦ث‏ سش ‏ ر ‏ یں بے سی 
٠ے‏ 
تر شک ےکر 

اك 


ٰ 
مرلیئ لکوٹھن ےیل مینریاں اوردوس ری تو ردٹی زم پالنل درا شیں_ ۱ ْ ۱ 
دودہ پڑانے پر سب سے پلیہ اسے دو کک کت لک ری سا لیے ھی پسرسوں اورتا ریا ۶ 
/ 

ْ 

ؤ۳ 

ْ 


با لا 


کا سیل اکر ملنا جا گے _ 

مری کی لی اور گلےکیسردی سے ھا ہیں۔ 

ٹن پداکرنے وا :ٹرش او جگٹی ہزیادگنی اوردیہ سے ہم ہونے والی زی م ری سکوزہ 

دی جا امس دی کیل برف٠‏ پان کادق کو ےکا چو دو ءیکیڑے | 

ڈہیرہوست پر می زریں۔ ؤ 

فی اورشراب سے ہےر ہں۔ ." ۱ 
ٰ 
ا 


تی سس 


مری کو کے وق تکھاس پر نے نول ٹیلنےکاوقت ض روردمں۔ 

صعر۔ہ یش سکو گنت یل نذزاء خمت اورصرے و یر ےڈ وررکییں۔ 

تپ دق کے م رئیش کے مکی اود 1م ہآ ول ہ ہو :تہ ردے ناریگل ۶-7 7 
چندرن ءکا فو ردقب رو ہت مفیر ہیں_ 

یم کے سات اک ٹون ے گوس اگ ری کوصافکرکے اس حوصلریا 
جا ۓئۓ ا اککہاسی کےدل ددما بقل طآڑ نہ پڑے۔_ . ۲ 
ریا ال کن ور م یلت سس 


و او ا بد 


ک7 7 7ن 1د یر 7 ن1 7ن1 1۴ نت دا ٠خت‏ نت نان متاح نا راہ ×ن×:جتي نا مجن کیک سا ہے .کک کت سے کے ثو-دٰػ ےسیو ہح×.-××- دہ ہیِےٛٗے-ے۔---- 
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۳۲ 
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۳ 


ا 


یچ چچچھ وھ جُھڈڈککھ کت _. ا 


0-7 جج ب‌ 2 4 


(ما3اتما۶۱) ۱ 
بہار یکیوں؟ 

دل یس ایک تتم رد رنیم ڑنے ) کےسا کو ور لکن ہوئی ہے ہی در کن کر مکیاوجے بڑت جا مل لوگ وھ کے ا 
الا رع قب کی بیارگ بن جانی ۔ ا لک وجہ سے بے گی ر گنی ہے دل دز سی کی بیارکی ہجینی یجان ء 


اعصابےٹل اط ں گی باری کم مصیا لے دار گل ےکھاے ‏ توف دز باد گنت بعر ے مشرے زی ہکورت کےسا کے 
زیادہمباثرت کے باعت ہوجائی ے_ 


ا رای شناشت : 
اک پیا شس ول ہہت تی زیاسے دع مز کےا ہے۔ا کیا وج سے نیم می گی پیا زیادولکناءیدچشھی :فو کک کی 


دک جیے ٹا جار ددخیردعلامات دکھائی دق نیا ہاتھ ال ٹنڈرے سے ہوجاتے ہیں اورسمانس لیت یس ی بای 
ہل ےت ٰ 


ٰ ٭ تج نکاکوداتق ا100 گرا روزا نع کے وقت ملائی کے سا رکھانا جا ہے ۔ 

تل بتکا10 گمرام دی نےکرگاۓ پائپییٹس کے خالی کھی میس ملک استتتا یکر ں۔ 

ت آ فو لےکا چو دن 1/2 تی لکرس می تھونڑ یی مرک کاو رن ملاک وشام استعا لک میں۔ 
. 

چ 


ےکا کودات ےکراہ ےن ی100 گرا مگودرے یس 2 عددلو ک کاو رن ملاک راستوا لک میں۔ 

- اگرو کی جھکن جیزمعلوم ہواو رگبراہت بڑھ جائۓ فذ یک رعضما ارک تچ اورمحری ایک جج ووتو ںکو ما 
گراستعا لک یں.۔اس کے استعال سے تیز دع رک نتم ہو جا ۓگیا۔ 

ں٭۶ سیب کے ہے مرج دی اود شی لاک رکتھانے سے و لکوق رت حا صل ہوںی ے۔ 

٦‏ گر دن بڑ ھک وج سے پھھ ین یچسوں وت ہو ای کلاس بانی می لموں کر پیا جا میں۔ 
ت- ما ٹرکانوپ پیا کا لکر 250 رام یی اوزارجشن کے درخ تک جوا یکاپچو رین 2 گرام نےکر ء دوفو نکوائی 
ا رع ملاک کے وت استعا لک میں ں٠‏ 011112 ۱ 

. تت..ےُ٭*٭ لی کے دالو لکاپٹو بن 1/2 جع شر کے ات جا سےکھراہٹ ذورہ جال ے_ 
ہے ےس می رام یب کے ریس یس 10 مرا ہد لاک پی جاہیں۔ 


۷۸۷۵٢ٰ3۷۳ةيمإپِه٥إ9ً٘‎ ٥0 


کھ ری علا کات زان 8 ساٹ متولژقہ بعاریاں 
فیا( یک36 گرا چون نل ےکرگائے کے ود کےساتھ اتا لکر ہیں ۱ 
اگرد لجیزی کےسات دع کا ہوامعلوم ہوبتھوڑا ا افو راستعا لکرمیں۔ '۔ 

١‏ آ و لنےکام۔ پاش بت و لکی تی وھ دنگ نکو نار لکرتا ے۔ 

ایککقلاب کے پچھو لکوقہارمنہ جاک رکھاجا نییا۔ ۱ 

اثاار کے گے عددچوںکودنوکگر شی ںک رپچ را کی پٹ ی اروا ساسیا شک ڈا لکراستعا کر یں۔ 

روزانہ 25 گرا م انگو رکا رر یں- 

اتی از کے ریس میں تھوڈاسانک ڈا لکراستعا لک ری 

ہے تےکولقرے 7 میدن تک کھانے سے دل کے دز کےکی حئس ے۔ 
0ڈ گر مشش کرم بانی می م ےکر یاڈبا لکراستعا لکرمیں مشش د لکوٹو تد ػاے۔ 


لس 


وفوییییدم 


مز ڑے کےدرض تکی یا کاو رن دو گی روڑا گی ماگ تے کےےود کے سا تج استعمالکر ا۔ 

ہر ڑی تعمال اف راسالی پل ء راستاء یٹیل سوہ رہ ینک رہول تام دوائؤ کو ےکم با یک شی ںک ہُو رن 

ائس۔ااس یی سے10 گرام کی مق داردوزاتہازے بائی سےاستعال رید 

چا کر نکی ال ؛کابو کے درخ تک مچھای رک بی اور ان سبکوچھوزن ےکر یں ٹیل سا 
ٹس سے دوہی پچو رن روز ان شر کے سا تج استتعا لکر میں۔ ۱ 

یں ہر ڑی جال بی ءراستاء ینیل سو پور او ری .انس بک برای رکی مققدار یں 009 
بایں۔ اس میں ے 1/2 و رن روزان بای کے۔اتھداستعا لکر یں د لکی پہادی اود لکی تزدھورکن ٰ 
کے لئے تب بہلد نی خرے۔ 

٭ ھی ہوئی نک -9ة9-. یل جرڈکی سال و جہک مو ل اورسما مک ۔ سب پھوزلنع 
سکرو ںکریو رن .مس بی سے ددی و سدقت او لکریں۔ 

3 جواہربر1250 ٹیکرام مقددارییش دن میس دو بارس اورشا یل 

ت 0 کرام نما کے ریس می 12 رام رن کے درخ تک چا کاو مک نے سے کا زگ 
اقاعدہ دحا یٰ ے۔ ٰ 

سك یک کاو رن ؛ یھو ںکی ھا لکاپئو ین ء20 کرام نےکر لی یم ےد رك ٰ 
7 کشم میس ملاک رکوانے سے فا / گا عسی کہ 80 ‪ 

×۴ شر لک رک اد دیانے کے عفد 7 


اس اح نے 


06 


مگ ریکوعلا ڈکانخاف __ 


تارمد دئ نالی روا 1 


۳ کا سد 
4-٦‏ 
‌. 


کأیچٹی ھچ ہو ہے 


وھیں۔ ٴ سال مفحلقہ خعاریاں 


رکا ا نکی ری......6 گرا مم مع کے وقت لی 
تر ٤م‏ دار ی.-....م6 گرم وع کے وق تی 
مارآ لہ......6 ایس اک بھی 


یکل ا 


ہی دش د دای 


۱ وہ ہیں 


اکس ون ان کے با حث دل وھ ذکراہو یتو 00 رں۔ 

یز لے :و نک کی کے باعحت د یکا تی ے وت کنا مر ملنے جیلن ما رپ ے کات ا الع 
77-0 یرم میٹ دیں۔ 

کی دع رن ہت تی ہو تلوو رپ" رں۔ 

اجاتک جھا ی کی کی دو کن یز بلس سڈ نکی حالت سال سا لاس معلوم ہواورکرورییئچسؤں ہو بل ” اکس دیں۔ 


نتھوڑ اکھو تا ہرنے اح تکر نے کے پود د7 رگن سی رصیاں جم ھن اترنے یس د لکا زی سے وع کناء راب 


عانااورماأْ سک یکن ۔الناطابات مل رورس ٠ریں۔‏ 
جچھائی یت نید رگن مکانو ںکوسنائی رے اور بل ی پیش رہ جائےو' فاسخوریں ریں۔ ۱ 
اتی کاپ اکور سے دھ کنا وو جوزکن گے بس اور پیا جک چسؤں ہو ای حالت می فا شیک دریی۔ 


مال کی کن برداشت نہ ہونے کے باحت اسےد بک مڑےر ےک خوا؟ یس ہوا لے میں او لوڈ دیں۔ 


دلکی دزن کے باعف سار ےم می لکپکی جم ول پان سے بات کا زکنااو بے عرکنردری الع 
سبعلامات ٹل ریف ؛ریں۔ 

بھی مس زمر کن کے اون کادوردتجز یا ےہوٹا ا>کٹرور یا ویروعلاات ت ما٣‏ یش اس 07 ویں۔ 

چھائی کی دج کن ایر کہ برداشت شر ہو کے دجزک نکیا گے راو یا جک میں یں ہونا۔ ان خمام 
عبات میں فا ان دیں۔ 0 ۱ 
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کھریأو ارح کات اث ' 10 ساس تحاقہبباریاں 
٭ے بھارکی سکم دا یمور کو پپیاس بر سی عر کے دس اہواری پظدہوئے رج دزن ىہ ہے 
وظبروعلامات می کیکیر با ی/ورں۔ 
بچھالی دز نے کےساتھدہی بچھائی می سکبکیاہٹ رٹ بای عالت ا ما کوٹ 7- 


22ں عان 

نک دِلکادورویڑڈےۓء م0099 
ٹا ×6 "اور کا بی ام“ آدیلں۔ ۱ 

٭ عام عاات یس دل دعرے کے کے بعد احات کتکلیف بڑھ جائے تو ”کال فا 1250 نفیرم ناس 3ے اور 
ایشیا“ ماک۸ردسں۔ 

نت ا اک دل دع ک ےکا دودہڑنے پردل میں تیز پڑشن ےن خنووگء برعلا مات مل مسیکنیشا 
ا ںام“ 0- 

ت کی دعزیکن بڑ نے کےساتوساتملاہوں می در کز وری : یی سی کا تز چلنزاءم پیش کو پولڑا چلنزا اججواشنہ گے ان 
ما علامات میں کا لی سلف-×6ادیں۔ 

٭ دلکیی حطر گی بیاریوں می شف 6س2ا “' کا کو ا نس بکولاکردیں۔ 


ارت ۶ ثرر لٰ عأار 

. ۴ ضا کودل کے دع کےکی بای ہو اسے فان سکرنا جا سج ۱ 

پیٹ بی یکی اہ نر مر ںہا۔۔ 

پ۴ لثژ بأدرودنکک مل اورڈودث کے علاوہ بیو ٹکھا ‏ - 
دو کے کے بعد ہا کھاناشرد کرس ما نکھانے کےسراتوسلا دکاقی مق ایس یں - 

٭ کی ارتا یکا سوال تک مکریی۔ 

دی زباد+ حنت دالا ام نکر یی “ لو مرن اھ میں اودسٹرھیوں پہ ھن ُترن ےکا کام بن کرد کان تو 
تملو ںکابراوراست اش ول مر مڑجڑے_ 


چس و یو وپ یوںپوسٹژنیی99---- 


٘ عزاادر ربز 
34 سادواورعلدئش بہدنے وا لا کھانکھا گی ز یاد شی میں کش ن کااستدال کری۔ 
مکل اددسبتریاں زیاددمتقدرارییس لی لوکااستحا لک مقداری کریں۔ ۱ 
اف صیرداستقلال:پرمیزگاری ضریانٹش ڈینی سو ناوخ رہکاطرف زیاد وق دیں- 
٤‏ کک اورشا ٹپل کے لج ضرورجا مھ شرودجا ہیں پیٹ می بد ٹیا نہونے دید ٰ 


کے نے ہی بر رہ مخ جرگ .کسس ھی یں فو رسسب-سسبو دیو مچو زی کہ ہی سن - پہو.۔و :سی 
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ا کھانے کےس ایاورک ء ارد کامتمال شر ورک یصو یں سادم وھ بی 
۱ 1 دای اوت زا ت کال سے استعالیکریں۔ ْ ً۳ 
ْ بے ایت ہو ے رود میں پچھوٹی ؟ ٹل دارجیٹی ء چاکفل بیس رن درو ڈا لکراستعا لکریں_ ٰ 
ٰ ِ۳ ے ککچلوں میں منقہ ماج ادا ءاجروٹ ہپس ء دی ردکااستعا لکریں۔ ٘ 
٭ نے مت ربا تکااستعال لکل شر یی۔ ْ 


۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
١‏ 
۱ 
. 
ا 
۱ 
ٰ 
: 
. 
۱ 
ا 
کا 
۱ 
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پھارییوں؟ 


۱ رع( کس یاہوا)زیادہ نے ءزیادہاکوفشگی ادرشراب پیا زیاد ددم ینک دمارغ ٹس یجان اور پر بای نو نکی :الیوں 


گیا بکادرگی:گردؤ کی ٹاہ ہدج ات ےل شس درا شا امرش دہ لک اری 


ٰ من اتا ہے۔ انس پا گیا گا یتو علابات شی شیلاء ۱ے ......ڑریادہ رای یہت زما دہ معحنت ء وش کو ضر مہاور 
مودروٹی خرابیال وقیرہ- ۱ 


ار کی شواخت 


رل میس مد بیدردددپد نے بر بے نی ہدعاق ے ول مل درراجچا تک اٹھتاےاور ہا انی ںکند سے ٹیم با 17. تنک یل 
جانا ہے۔سمانس تیزی سے ےکنا ے کھبراجٹ بڑھ جال ے۔ٹرا ہیں1 نا اور ے ہو و جاناء ول متا ناء مات 
ال ٹمنڑے بڑچانااور؟ یکنزودمتلومہوناءاس ار کی علامات ئیں۔ 


1ظ کیل ملاع 


مل رکھوڑاسادر دلو ہو تے ہی تھی اود یکاپ رن جھوزن تن ےرت مآ1/2 نٹ کری ان ےکیں۔ 
4 گی کے شریت میں ازاردان ےکاریس ڈا لکراسقجا لک یں۔ بش ریت لی ان ,می ےکی جکن مکی راہٹ: 
۲ بے ہوک دخ رد دو رکرتاے۔ 
7٦‏ لقن الاب کے کک پھولوں می نی ملاک رکھانے سد کوطا تہ حاصمل ہوتی ے۔ 


٭ حر تکلاب مر اتھوڑے ساب کے ول اور 100 گرام بدا ںکر کشر ت می استوا کر یی 
×۴ کرد کی ار کی وج سے مچھائی یش دددہوتا ہو ای کچ اجوائ کور وکپ پاٹ بیس !پایشش ۔ياٰجب1/2 ج- 


ا ا ہیا ےکا کان کردا کے وق تولکریں۔یکاڑم روزائہچا و نکک استمال 
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اس 


وہر - ۱ ساس ملق ییاریاں 
گی اوراوی ےہ نو نام کھا میں یرد لک بیادیکودورکرنے کے نل اٹی دوے۔ ۱ 
گروتداد لکی مار یکودورکر نے میں پت مرے کر ون کسی یٹھاڈا لکریام ررکھانا یہت مفیرے۔ 


ٰ دل کے مم رین شس لوکا تن ےکا ودرا وی یہت فاکرےمند ہے ۔کھانے مرا کااستعال روڈ ہکریی۔ 


ا کی جمال10 گرام 1027 کرام اور خی 10 گرام تو ایک اتھ 250ڈود یس ابا لکراستوا لک رہیں۔ 
دلکاورشروغ ہد نے برا 1نو نے کے ے بے میس 3 4و ندامرت ددھارکی ڈ ا لک زاستما لکر ی۔ 

یل کے چو ںکاریں 10 گر میا گرم اوشد 10 کرام سب کو کرای سے چان ہیل 
کھاناکھانے کے ببدرتاز ہآ فو ےک20 ء25 کرام ر تاذ دای یں ماک راستتا لکرمیں_ . 

گر ینگ +وکرفلاں دتدل یں دددشر دح ہیکیاہے نک 4عددلیاں چ کرک ایا یا۔ 

4 حعددلونگک پا بی بی ںک ششک رمک راسقا لک ریں۔ ٰ 

ردںی کے میم ٹیس دلیکی پکا ریا ہونے ر نی کے یئ لعدردء۔ ارد دم اعد دا انگ21 ردان ٰ 
سبکو پا شی نکرش ہت :نال پھر می تھوڈاسا ہڈا لکر بی جا ٹیس یش ریت د لکوقذ ت عطاے۔ 


چولاٹ یکا ورس 1/2 تج ء یا ل ککاریں: ایک اور یں کا یں الک ہے ۔ تو کو لاکر روز انج ہیں و نک 


استعا کر ں_ 


سپ ری کو مش1 کپ ٹکار دواد ینے سےد کا طاقت ا مل موق ے۔ 


ا وذ پت بد پچ 


۷ 


٭ل ٭ً ھی ٭ 


کرد لکردر ہد دعگن تیزیاءہ تک ہومائی ہوہدل جٹ اہو ایک ای کپ پال شی با لکرا سک 
کاڑھابا یل ۔ کاڈ ھاروزازراستعا لک 

خھ بای ککا رس4 تع اٹی میس ڈا لکرروزا: رش _ 

ار ککا ریس اورشہدءدوٹو ںکوماکرروزا نہ اأگی ے جا دوڈو کی متقرار 1/2 - ے۔ 

ای کائنلول 2 چا ورٹھوڑ یہی مصربی۔ دو ںکوہلاکراستوا لکرں۔ 

اک کپ پالی شی سکپاں کے 4 عددبپھو لپھگود یں ار پا چگنٹوں کے بعدولو ںکو لی می مجق ریش اس می 
کھوڑ بی سی می ڈ ا لکراستتما لکر ں_ 

لی کےم یو ںکوسیاہ تن اہا لک راس میس سون ھا مک ڈا لقکرکھانے جا اپئیں۔ 

عھھد ‏ ےکی رپچ کو سجواش فک را نار 1/2 کپ یس ڈیا لی اس می ںکھوڈ اساسوندھا مک ڈا یکر 
استما لکر یں 

2 کپ مجح یکر کے نا شتے کے بعدروزا ت استما لک میں 

اکٹ نگ آف نے کاچ دن پا ککرأوپرے ایک پاؤؤودد فی لیش۔ - 

برمد کے ود کی 4 یھ تا می ڈا لکرکقر یپا الس دن کک استتوا لکریں۔ - : 

امرو رکیل اک1/25 کپ ری شال مل .اس می سجھوڑاسا یھو کاں ڈالک لجا بیا۔ 
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۱ 153 ٰ سس - ملف جا رہاں 
ارول ان ورشوںل :1/27 ک پ نو رکا رس استعال اکر یںی۔ 
سیت فا مسوںکا یچچ زس نےکر اس مل 112 تی سونڈراورد وی شک رما 1 ہ ت1 ہت ما میسں_ 
اک پک جرکارس چان دن تک دوزانہ پیے سے د لک بیارق ڈور جال ے- 
سولسربیکادد عر قب ککب پافی می سپ لکر کے استما لکمرہیں۔ 
1پ انا لکارلروزادں۔ 
سے کے چو ںکو پالی بی ابا لکرااس کے پا یک یما نکرییں- - 


آروی لگ طارح 


جاوتر ی10 گرامء دارپیٹی 10 گرا مء عاق رق ا10 گرامء تو ںکو اک 1/2 تج چو دن روز اتہ تشہد کے سراتھ 


استعمال ری 


* 


برول کے پت ءالا بی کے دانے اود پھیلائو لی ۔ تو ںکوہموز ان مرا ربیل ن ےک ری سکم ہچ رن ناش اس یل 


ٰ 3 گرا چو رن کے وق دی کی کے ات استعا لک رمیں- 


ف 


بپڑ ےن مکی جڑ10 گرا مم ءگوٹ 10 گرام سونٹھ 10 گرامء کر 10 گرا م اور بڑکی رڈ دوعدد۔ الع س بک 
شی سکرو رن ہنالاس اس میس ے 4 گرام چو رع دلیی تھی ٹیس ملاک راستتعا لک میں۔ ۱ 
پر ول پچورا بیو ںکی جڑ سور راور چرڑ۔النع سب کو براب کی منقدارل - 0] 


اس شی سے چو ٹےے ہی کے براب یی +سوند اک کے ساد اتا لک بی ۔ 


ےرام تہ دوچ شہداو ایک تچھوککڑامصربی ۔ تزو سکوشی ںکرچئی نالی۔ رہ کیج کے وت نا نے کے بعد 


استعا لکمرسیں_ 


پیلا/ول او کوٹ الا ہن یکاپچو رن 1/2 ردب یکھی کے سماتحد ا سے د کا ررش ہوٹی ہے۔ 


6پ 


۴۷ 
۰ ٭ 
- 


را وو ہرڑہ جزناء جواکھھار :ساوک اور پ؟مکر ول _ الع س بک برابریی مقدارٹیں ےکر 


چون ہنالاس میس سے 112 چو رن وش ہدیا دی گی کےسات اتا لک میں ۔ 
6 گرا یھی کےکاڑ ھے می تد اکر پٹے سے د کی باری می س1 رام مل اہے۔ 


0 گرم ٹماشردوں کے یس میس 12 گرا ما رج نکی چا کاپ رن ماک راتا لک بسی۔ 


: گلواورسا مرخ کا رلنروڑا 3 گرا م یھ گرم پاٹی کےسا را ستعا لکر یل۔ 
تادشد دو نان دداشیل ۰ 7 7ت 
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_. <×س جم جسصدح۔ _ 


ظرپارد دی کے 


مان الس . ہب ہہ 


بے نیک عارح 


ھی مل ور 7 0/ ےکی دخ رد علا ما تکود کیک رم مین لکو رمک 

کارے' راںل۔ 

بچھالی یس سو فی کی نکی رح دردوسا ٹس لیے می ں نیف مم ردب کھا کنیا شکابیت۔۔ان سب علامات ٹل 
کالی نیٹ رر دا لا۔ 

کرد کیادددہ اکا اورا جا تک پڑے مسب سے بس کون ئن 30“ 2و .اہ سے ہد ہیں گر 


اوڑ نشی کور کی 1010ء نر 1/4 کپ الاڈ لکردیی۔ یوب شی ئٹ بعد دی ںیل 


صرورآ رام لے کا۔ 


دگی نٹ پگا ہکا دددہ چھائی بس دھ کن یز ای کروٹ لیے سے یف چھائی کے اندرپٹرکن ہی کا یز اڑا 


دش ر0 علا مات میں تس“ ٹاں۔ 

دلکادودہ پڈنے بر سب سے بے کلونائی 0 ٴ 10ن مبلا جیں۔اس کے پر“ 1ہیں مر “ی10 
1/20 کپ بافیائی ڈا لکردیی۔ 

و یکازور سے وھ کزاء تز دھ کن وامع سنائی دے۔الن سب علامات مل یم ریس ا۔ 

دی بعاری شی اگرنیش جع نیرت آ ےءد لیکن چھوڑی ہی عت کے بعد جھای دز کے ےہول 
س شید دددہ د لکی رفا رعھی جن بی ڑھی ۔ان‌علامات مل نفماترائیڑ م30' ادگں۔ ٰ 

لا بدا لک خانےک دم ول مت سی مالتہ ای کے باعراتک ود . 
آ زا یدگ مکردلی یل ہو جا ےگا ۔انامما علامات ہیل کیاشولیںے“ دیں۔ ۱ 


پا کیک ارح 


٭ رلکی کعارییںل ا2ا “کلم3 ومن یر ملاکروی۔-۔ ۰ 


* تک ا اک لآ اس ہل یدک ا لی ا 
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ػع یلعا رع کاخ انہ 


٭ ٭ عل ھا باب بد 


او ہو دو ا ظا ٭ 


15 ۱ ٰ ساس متلہ بھاریاں 
ٹلوں+3؟“ نیم نا ن12“ کا یم ورپ3 'ادریشر مکیور 3ے“ اکر رو- 


٭ ول کاپھولناہ دل می درد ب ےی دی رہ علامات مرا یکپاقو رد" “ کالی سلف ٭٭ “نی کور ×3 ٠‏ 
اورفا خوری×12 "و ییا۔ 


رر علاح 


ول ےم ری یی خال یئ بنا جاہے ایک بارش اک وڈ ھوڈان م یہ رکھاکھیں۔ 
ینا جج ہیں کھلوں کارس ا اورا کی کے ای کفککعذنٹہ لاجد و ود ےپ میں 

نک بپ فی اورک یکا ےک استوا لکریں۔ ۱ 

سن یاں با لکرتھوڈ اسسانک ڈا لک جچرائی کے ات دکھا میں 

زیادد نت کاکام لو چجداھاناءسیٹرعیاں جڑناوبر: کیل : رین 

یل !نہد نے دیی۔ 


ےت ےی ےی مخ 


غزااور یز 
جب کک د لکوآرام نہ نے بب کک سز رآ دا مر یٹیل کت ہیں مین مو 
2 رہیں۔ 
وڈ کھا کھا " گییا۔ 
شراب اوردو رآ یا شیا تک میا ا وید رد سے وررہں۔ 
ری ک کا مب راو سو ع کے ساشم کر یس تنا ےکییں۔ 
جا ہ کاٹ ادرورزش بھی ڈور ہں_ 
روزاج اک کسیا۔ 
آئ ھ کخفٹے نیف دضرورنٹں سح تو او رو 2ع“ 2 إْ 


َ 
ٰ 


! 


پر 


+"+3(ك0مكم۷۷۰۳۰۳ 


گے کےاو ری ےی واراں 


اہ ہردرد ْ ۱ (طءد11) 
2ہ کا نکادرر ۱ ٰ (صاء۳۸د) 
گی-.. کی م وشن :در یی ( 6116 ۲۷1 ٣۲۰ۃە)(‏ 
مم (ناکں ےڈ ںو“نا)  .‏ (بندہ:ەام5) 
5 رز ْ (61010*88) 
 -۵‏ کر ین ۱ ۱ (فٌم ات10( 
جک بگ (٭مہا[م5) 
8۔- ےی مانی 7 رٹ نئیٹگ ٴ 
9۔ بی ۱ (ررہںہء[1]) 
0۔ منرشل بھالے ( دا ر۸) 


11۔ ملٹیاں با ناسل زیابڑھنا 
12-۔ گر نکادرد 


(٢٦0۱5 (و)زا11د‎ 


۷۸۷۵٢] ) 


: 


ا ححں مد ےن و ود ن ےد سد یم د مد مد ید دی ہددد مت نت مس سپ وو تح جج 


(مزاء نںا::۸) ۱ 


.20ت ت7ت[ 7تت 0تت :تج جات تہ یوشرایز رز زجج جج 


1 

اکلہ کےأوبری ضے گیا پیاریالء پی گا بارلولں کے بح رسب ےزیادہ ناتقائل برداشت اور ا 

ِ قتصالن دہ پیاریال ہوثی ہیں ۔س درد کا نکی با ال من ٹیش ناریا ںآ نگھوں اوردماغ کی ایال 
ا ام ہیں ۔ا نکا مجر ٭زگرمنریج نل ے- 


پچتھویسٹسییسسوییئسیسسرسسسنیویھشسسسسسشسپسرسسسسوپدرسیھ‪سھچڈ. 


پنمنجنحتحنحنحنحن 


(ءط حل8() 


بہار یکیوں؟ 
سردردکوٹ نل فک مک پیاری کی ہےہ فی ار یو ںکی علامت ہے۔اس لے سردددی لف وج اتی مکی جال ۱ 


یں خلا یفار سرد سے کا مگ ری یکی زیادثی ہدیا می( ہوا اگیصس) باریاں نو نک یی :د ماخ یکتروری نون میں 


بسىت مم سے حضے ہی ںلکیف ‏ بلنڈ یر پیشرذ امس ویر وط رح طر عک بہار لوا ںاوج ےر 
کی درد سس 


بالگ تارد یک ی کب یکا کر تے رہ ےکی وج ےجھی سر دردہو جانا ے۔ پجولوگ ایک بی ماحول ٹس کائی درک 


مر پچے ہیں 1اس لئے الع وس ردردکی شکایت ہو جال ی ہے ایی بے گی اجکی سر ذددگو سیداگرد ۷ ہےر اکر نے وا یٰ 


چزروں کے زیادہکھانے ‏ دای ء جرف وخیم ہکا زیاد+ اتا لک نے کے باعحث بعقرا کے بڑ تن جانے کے باعع ت پیا میس 
دردہو نے لا ے_ ۔ اکر نے می سکلف جیغانی م۲ ٹف مکاپای او رشح می سٹو نک یھی ہو ای ےن بھی سرمیں درد پیداہوچاتا 
ہے۔ چولگ زیادقدار نگ چب ںکھاے ہیں بیشن کے می من ہد ےکھانے کے باع رن زادہ دا 
ہو ےا نکی رم کی طرف بی جال اوران وآ ھب ٹس دردکی بہار یلک جائی ے۔ 

جاری یا رگ کی شزاشت 


ےت ہج ہو بھی بھی 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


کھ ریو عار ح کانخزانہ ۱ 10 ۳ کے کےا وم یی ض کی یچاریاں 
ے ٢|‏ 1ی می شرو ہوانی ہیں-آ د ےس می دددمو نو رح اوح ہو نے کے بعد ش رو ہو جا تا سے .مو رر خحروب 
ہو تے ای ددد ہکم جو جا تا ےمان نال یکا دوس کیا جانب درد یڑ جانا ہے۔ 


کے پیک غا یی یرپ کن ہک ےک ریئش ای سے درد 

جاحجڑاے۔ 

وڈ یی سونٹ اد 2 عددرنگ بای شی کر شا نی لا جیں: نگ ہوچانے بردوپار ہاگ“ یں۔ 

تم رح 1لا بھی کے کلک و ںکیسل ٠‏ ہ انی کے اتی ںکر بای ملا یں۔ 

گا کا رس ہکال بی ۔ برا ےکر مکر کے بن کان مس اور 2 * و نردونوںہقتوں میس ڈ ایی _ 

مسریل کے چو او ں کور ریکل سو 23 سے سس رکا درد 7 تر ٢‏ ہے۔ 

اک کے دوفو ںنختنوں بیس 2ء 2ب دس سرسو ںکا یکر یں یل شف جآ ا۴ہ 

ا ےجھ وک دک جھوڑی دی بعد کادرد زگ جا ۓ گا 

کانغذیلییوں کے کی4 ہی ند سس ناک میں ڈالیسن۔ 

ہر یرود کی جا اراس لآ بعالیموں وک یں لیمو ںکی و کی کر وگ بھی دددژدد ہا ے۔ 

١ت‏ دض کش رر سی 
ردکیا ےو نے والاس رکادرو ڈلب جا گا- ٰ 

اگرسرکادددھ اناہو 1ک کے پچ ںکارس بای لا تی 

سپ سفید چنا نکوعر گاب می لگ اکر جال برلگانے ےگ رئی سے ہہونے والاسردددڈورہوچاتا ہے۔ 

٭ہر 

٭ 


عو عو و کو سد 


۱ کے چو کو بای ٹیس شی ںکرائ ںکاصر ریپ یں۔‎ ١ 
ری کے اش ہردردہونے رگ دنیا10 گرام ہن لےکاٹو انت گرام الگ 4عدد۔س بکہیں/‎ 
سوندھائمک کے ساتھ جا اورائ سکا لیب پھشثاٹی مرکم یں۔‎ 
۱ ہپ 7د ھےسرش دددہونے پسیاہ مرن کے 2 چگی و رن می کاڈ ڈا لکراستعا لکرمیں۔‎ 
بر ایک چے نکی کے پتھ ںکارس اور کت لیم ںککاریں۔ دونوو کو اکر گی ے؟ ہت پت ما اج‎ 
: ھیرے بالی می چک ی رٹک ڈ ا لکرییں کھوڑ کی دب کے بعد کے درو رام لٹ ےگا۔۔‎ 4 
ہے گر مردی لکن کے باعثسرش دددہوگیا و لی یل پیکگھو لکر شی انل کال پکریں۔ < ج70‎ 
. پر اہی یکو انیم سکیس کر بای پر یپ لگانے سے برط رح اص ردددٹنیک ہو جانا ہے۔ ٰ : قے‎ 
٠ پا آد ھےسرشی درد ہو نے برای پیٹ ارم 1/2 کسی سے زس میں شاک ریا" من‎ 
گی در کیہ سٹت‎ * 


۷۶)''"_ 


سکع ريگعلاع کانمزلنہ 


011-0 


نس شف فی یی کس * سس - ٭*٭ ۹ ہے ٭ 


60 اک کامارں 
کور چو ابا لکریی لی ۔ یر رموں ےل می لک انی را ید 
تپھلہ ہو دن ذظ د۱فیاادر اونگ ۔س بک برابرکی مقداری ن ےک رای ککپ بای ین ہایس ۔ بای جب 


2 کپ بائقی روجاۓ ‏ وا ےکاڑ تھےک و رت میں ہیں لام پینے رد رھک ہوا ے۔ 
ڑکا الا گی کے دانے شی ںکر یناف لی بک زی ْ 


مازاوکا ٹ کرام یں من ٹف کک سوحگین اور پیازکارل پاؤل کےیگووں پرلے سے ردددجاتارتاے۔ 

بن پتلا لا شی ںکر شال اون پرلگانے سے رکادردجاتار تا ے۔ 

ےکا چھلن پانیٰ و سکیس کر 2ء2 نمی ناک کےنقنوں میس شیا میں 

مرکادردہونے پر پش فی مرش کی ھی باندھیں_ 

پل و کرام سا مر ج1 گرا شی 1 کرام ون 1 مگرام 017 یں۔ 
ال کے بعدا سج یکواژ بت ہ تیم گھھیں_ ٰ 

را تکس تے وق ت کا جراور مخت رر کے رس س1آ دھا بھوں وڑکر یی جا ئ۔ 


: ند کی چو کین شی کر سکالیپ پشالی اور بائوں کینگوئوں ڈیا" ہیں۔ 
سیاوھری ےگس اک بای برلگانے :سے وت2 بد جا جا ہے۔ 


و لکاکوند ای بی سکیسا کر بدستائی رگا یں۔ 


۱ مدکی رکیام کے باعحث سر ٹس ہونے وا نے ورومیس واتق للیکیس 6)0 گیںا۔ 


پرمنٹف(مقھول )کو بیشا یپ لگا تیں۔ 

الک کےز کی خی اک ڈالیے نےکرئی سے ہونے ولا ردر تم ہوچاناہے۔ 
اجکی ھا لکو بای می سکیس اک چنا برا ںکالی پک یی۔ ۱ 

کو پان گی سک بنا را" مییا۔ 


ٰ کرس دو رانا ےبد یی ںکر پشائی را یلیا. 


اجوائن کے پچو ںکوڈی نکر بیشافی لی بک ری۔ 
اکر یوب ےم یی دددے اد نے کے پنے پالی شی کر پیشانی بر لی پکرمیی۔ 


ٰ ہگ راو وٹ رڈ ہل کس اک پیا رلی پکرنے سے ہر ںکاسردددجا تا تاہے- 


رید ۲ سآ فو لےکانخربت فے سےص درد کا راحت عاصصل ہوثی ے۔ 


ٰ سی کے چون کے دی می کا فور لاک پا تیم رڈ گاھیں۔ 

ٰ ہمفیاداسمکا ینان لی پکرنے سےکائی آ را مات ے۔ ۱ 

۲ اردشھاکے بین کل رای کر کر شا نی لہ لی پک/رنے سےصردرخ, ہوچاتا سے۔ 
۲ لٹا ادنگ ےاا نف سم شیک ہد جا تاہے۔ ۱ 


۸۷۸۷0 


گعریأو مارح کات زاط ا 


٭ے 


ا 


پ8 یوید جہئہ ہت 


و و عو لو جو ود ہو ہو با بد 


2. ۱ ۱ سک رک لمات 


نوز ےکا تل یوب لے سےسردرڈیک ہو جات ے۔ 


یل لیا سم 7 جال اورنگو سب کوچ 56 گرا کی مقار -۳٢‏ ےک رکا ڑھابنا نکر ٹے سےم در دڈو و ہے۔ 


یر ےکیتم ال مکی سک فا لی بپکرنے سم رٹک بوجا تاپ 


ہیف ۳۰ ہی" 


ارد وکنا دجن 


تر شالت 7 مجحمسی ہس کر یناہ 
برشعشا......3 1 مم درد کے وقت ۳ 


عحر مق تحیب......3 م درد کے وقت چندتظ ے نال لائی۔ 
ہوید ھلعلاح 


سرددرد کے اتھراکرمفراکی تے ہوجائے بر یں وگال“ دی 


الیل یر بیشرکے باح ثاگ ر1 دھھےسرییں دردہوجاے او ” نیش مکیور ادیں۔ 


آد ھے ‏ کادروہو لو ناو ائڑ کا آدیی۔ 

شردر یش پور ےسرٹش درد پک رآ د تھے ریس دردہو ”ولا ڈ ون3 او ائیجیلیا بای باری دہیں۔ 
ایاو ان او براتو ا نائی ددا میں ای حالت می درس ؛ جب رد دک ردان اور پا وگ ہڑھ جااۓ_ 
وی کے سس ریس دددکی حاات میل' کر لوک ڑ2[ ٴ دں۔ ٠‏ 
ری دروشد ید ہوہ وڈ امیاض بد رہ رکون کے بعد 20ء20 نددمیی۔ 

زیادو یح لع اورحن تکر نے سےس می دردہو ما یلا لام رر 'دریں۔ ٠‏ 

تارق لکو ما ہوارتی سے پیل اور بحدرمہ دروہو :تو" 220 ری 

عمق رای ذیادٹی کے با عنثصرم دردہو با" یس ورم ھا“ 'دیی۔ 


اد ہدید و کےا سای رجا ہرم کرک ےد ۱ ٰ 


ڑم جا تا مہو مل ”کا لی نانن×6'ٗریں۔ : 


آد ےم میں دددہدنے پر تی تک ۰ر 


۷۲٢"٥٣٥٣۹ 


3 
. 


2 ۰ 
ٹت۔ےسے۔۔س سس ہس بس 


گیا خلا ےکانزانہ 


163 ٰ سرک ضک بچاریاں 
دوا بی کے وت دسسی_ 


4 کر موی ہوک یم یر با سے بی تہ کک یرم 


٭ 


با 


ٹا ×30 ٴ اد 
رش ول مرو کرش د ھی با را ہچ ے بھوں۔ ان علامات جیا کا 


ٴ ام“ دیی۔ 


دا یکترودی کے باعح ٹم کے پھوں می درداور بادداشت می کی چرےکارنگ زددہنیفداو کلک می نکی . 
خی کے گر ےدماقی پ نان ان سب علامات میں کیلگیر 301“ او“ یر نا30 ادیں۔ 

شراب یڈ کے باعشم می ددد پک رن گھوں می جن اور پا یکنا سریریےبوج دیس رم درد 
اورسودرع طورعح ہوبنے کے بحد بڑھ جائۓے_ ان خمام علابات من نیٹ کور 30 “' او رن کیلکیر یا غائل 
×30 ودلں۔ 


۔ ہد پنک دا کا مك ےکی یا طاقت ود دددگرکا یلپبل کا یشید ار کا دز ے 


سمل دددءرآم تکواجا تگ پب نآ جا !لن تما علامات مل سائمیل شا ×30' و گں۔ ۱ 
کے وقت سوک را نے برا حا تک سریش وردہو نے م' یرم ا308 آدیں۔ 


کہ لاد ڈ ورک چے کے باعنت اود تک ری دردہ ہی سکاداہٹ۔ ایی حالت یا یرم 
صلف×30' آدیں۔ ۰ 
۲ لماع 
خلا 0177 ٍ 
.٭ پیضصافگے کے ہدج ری رو لو ںکاا تما لکریں۔ 
٢٭د‏ گرم بای یس1 ددھالیموں نجوڈکریچین۔ ۰ 
٭٭٭ سریٹںکافودیاتلوں ک کت لی ماش رئ۔ ‏ 
(مرامرٹرب:ا) 


یکر 9 9 
۲ ھا مل مھا ان مک نے دک مان می درد تا ےچ 


۷۸۴۰۳۰۰۵۳ 


كمریأوعا خکا تا ۰ 14 ۱ کے مگ کےؤأوم ری ض ےک بیارماں 


ٰ د پیازور ای ٹیس و نل بی را سکیارس کیو ڑک کان یں ڈ ڈالیں_ ۱ 


بہووں کے کان بھی ملک ہیں ون سی تاس دی ت کا کی کان می کنترے دو پلک پچ 
6ال دق گیا دیشر شال ید 


ار یکی شناختٹ 


۱ کان دردہون ےکی وجہ سے بھاری من 2-7 ْ 


مرکو کھو ںکآ داز سک طا زم ہو انان ےپ پ نا ٹر علا مات دکھاگی دب میں کان متام 
ای ے۔ ٰ 


گص ریا علا رح 


حون شس دو ےک حاا مھ پا ا ال ہراپ ہے ٰ 


جنىط ی۔- 


مان میں مگ رساککیں ساکی ںک یک1 وا زی تی ہوں ہت 4ء ند انی کے بقو ں کا عرق یا کی کان ٹش - 
ڈالییس اس کےساتجھ یی بہوکی سونٹہ 25 گرا کا سا ل جج یکرمیں۔ ۱ 

دِ ویو اکا شر دک ان ادیپ رٹم ٰ 
جااے۔ ۱ 

نت و کی پچ کا مق کرکان می ڈلش جھوڑ یىی لی چو سک2 حاس پاش ڈا ل/1 گ ‏ را جن کے ٰ 
ۓُ رکددمیں۔۔۔ بری نکوأ ویر سے چچوڑے مض کے 7- ے بنا سے عما بد ر2 جھوڑ ید إحرا بس بن 2ڈ (ؤشن) 
رھ پھاپ جم جا ۓگ ءا ےایکٹیشھی م ںوریش . بیو کی پچ ںکاعرقی ہوگا۔ 

ت0 2حعدد یں ئن ءم کی 10 عددکوٹیں اور 4 عدد مکی صولیاں انا پک کررسوں سےیتل می ابی ٰ 
پکائھیں پچ راس تی لکو چا نکرشیشی می سب لیس یت لکان می سجنسیءنغمء پیپ بہنایا گنا دیاوجرہو 

ْ تار و ںکیلئ بہت مفیرے_ 

٭ مان اگ ہکڑا یا یڈ وغیرہ واشل ہو جائۓ قے مرنوں کا شکرس یک خر 
اہرآ جائے َ‫ 

۴ڑ سیک چو ں کی کافورش ماکرکان میڈ لے کان دددڈود ود جا2ا ے۔ 

١٭‏ . کان می !گی نکیٹراداقل ہہوجاے مو یبد ہی کرس ڈالی۔ ٠‏ 

وت من ءمُو بی اورا درک ۔خیوں کا ڑل مک رمک ک کان نفک نرک ٹا ت وو کرک 7 
کر ہف دواہے۔ َ۱ 


ف ت٦‏ رج 


۷۸۰۵۲.٢۸ 


: 
: . 
, : ح- ل سئے:۔ سے عیععےا بود_ جک ۔ 

: 7+ - 0 ۔:. سے تہ سے ہے عے۔٣‏ یح راہ ےہ عسیسےاتھ ےو ا سرع 


١‏ گرہامو خر یی 65 ےار یی ےک واراں 

۱ ٰ 7- اکا یی سے ںی ْ ۱ ۱ 

٦ .‏ ند رکےہن چو ککارں نز نکر کےکان میں ڈالے ےکا نکادد درف ہو جا تا ے۔ 

ے.٭ے و کے پچوں کو1 گ میں یھو نکر را کی . پچ راس را اھ یس سرسوںکا کر ہک ک ےط لیں۔ریل ند 
۲ نرک ر کے کا انا میڈ ڈا لئے سک دررردر؛:×جاباے_ 

ارنڑی کے مخ پنے کے او مس رو ںکا یگل ار پنتے وکا اناپ ہا نر یں ۔دردژلگ جا ۓ کا 5 

0 اجائی کے تل می تھوڈاسامرسو نک یل اک کان یس و ند نو نکر کےا -- 

کالنا ےب لیے کے نے کے یس میں -حندچھاگ ملاکرکان میس ڈ لیس _ 

تھیڑے سے ای کے چو ںکیکوں ےتیل میس پیا پاکراور ھا نکرکان می ڈول _ 

آ کے ےو کا ہکان می نے کا شی ہونے ال ٹر کردا اہ 

کان میس ند نکا ئل ڈا لے سےکھ ی کان ور بج جا سے ٰ 

ھوڑے سے لونک اورٹھوڑے سے انار کے و ںکوسروں کے“ بل 7 ھی عل رکا 1 75 9 بل لا جمان 
کریکان می ڈائی_ 

کان یلاب کے و لکای ڈالے سے م ریخ سکوکافی 7 رام متا ہے۔ 

رلادر| مآ کے بیو ںار ھ کرک رک کان ڈاٹے سے درد ہد چاتاے۔ 


تارخُر وی ٹا لی روا 1. 
رشن یادام ا کت لن کے درد اود ہرے ین مس چنرتطر ےنھکر ان میس ڈ انس ۔ 
7-76 کڈ سر 


ا اع اہ یہ ہ۱ 


سک 3 ۶839200 ۴ے 


۲ و ایہم دی وی یں۔ 

سج کان , ٰ 

4 ٣أ٭‏ اک ران مس ا جا اتک ددد پیدراہوجائۓ بسردکی کے باعث دردہو بر ''| ونام یٹ 30" دں۔ 

ت- ہم ٭ چیپ کین کے باعت ببہرے بی نکی شکایت ہو جا ےن مرک اس کااستعا لک ں_ 
...9 ان سائمیں سای کیا7 دای 1 نار ستائی دیناءکان کے انکر ج ےکی یآ انس درد برداشت شرہوتا ہو 
ا رسس ٹ کی ہے 

. 7 کے ٰ 5 : 2 وو لا پا سے ودرا نان شا درد ہت ہعادہ تاب جائہوءاز عو یہ ڑیی۔ 


١۷۸۷۷۷۴ 001 


16 ۱ . گے کے ؤمری ص ‏ ےکی بی رماں 
کان دردکی وج سے اگ کو ہییٹی ہہ لک ول6“ دمییں۔ - 


ْ یں کےکان درویں نپ سٹیاا '' بھی ایک کا رک ردواے۔ 


کان می طر رکآ داز ہو مر رر رر ر7 ام1“ 
دماے۔ 
کان ہل پپڑنے سے پیش ید دۃ موی ہگ بد رھ مو ےکالر ا ےج ی 2 


مال کیمل ”1 را30 آدیں۔ 


کھاناکھاتے وقت کان درد و نے پان شی“ نمیو 6 *'ڈایش۔ 
بین ھی سای تد منا مان کے اند رر رح ٰ1 داز مس سای دیتا یہتزیادہ اہی ہروپ یک دا یپ 
بڑ جانا ءازعد ےکی ساڑسی حوالت میں ٹیٹس 6“ دں۔ 
2 تال شروی ۓگ واات مل :کاںن کے اند در رح کی 1آوازء اش کی شحابیت یرہ ٹیل 

سلفر30 ری 

شھنڈرلک انے کے با ححثسردگی ےکان ل ورداوري یتال ہو ہر" 0+ وی : 

مردیی ملکنے کے باعح تکاا نکیاددد کک ےم ککگبل جیا ہے بے ”ا میس "یا6 “دیں۔ 
کالن شس گی اود دن داد یپ پڑ جانے کے باعح یف ہو ”سر ائیایشیا 20یا 3ے “و میں۔ 
کان مل جیپ پڑجانے کے باعتث دددہ جوکان سے شردر ‏ کر سارے مس راورگ ردنم ک کیل جاے۔ الا 
عالت ٹل کیل با یکر م6 ادں۔ ْ ۱ 
کان میں سا نیس سا می ہون ےکی ایت یکر ھی 1ون ودای کے ساتھ یا بہرے پک 
قکابیت۔اببی حالت یل ؟ مم سلف 6“ مد یں۔ ٰ 
الع بیس اس رخ کادردہونا ےک کوٹ یکا نک وک رج ر 7 0-9 
سس ہوا نام خلامات مل تپلنیقکو ریت مگ“ ال ملاکرد جا ے۔ ٰ 


ےب ً٭٭ 


ات کیک علارخ 


۴ 
٭ز 
ف 


بھہرے ین اوران درد ےشیات واص لکر نے ےکسلئے” کی مب راستعا لکریںد ۱ 


ددد کے مار ےکا نکابردہ پچھ اہو تو" سائیلشیا×12 “رد ں۔ 


کان مل اتا زبادودر کی ےکا نکابردہ یٹ جا ےکی سر شی ہوا تام علآمات مل ۳- او ے“ : 
”کیک مافا سپ کی فا +3 “کی سلف 3*0 “او ڑمنیرم سلف :3 مکرریں۔ ٰ ٰ 
کان کے ائدر باہردووں گہ دردہ پا ہرگ جضے بی پینڑ کی کا جمناء ایک طر فکا مان خٗ رخ اورگرم ءیاد یار . 
ا اخیغا مل رای ء پان ٠‏ لہ نے زردادرگاڑھا ٹیپ مہسوۃت ٌ 


0ج ۸۷۸۷۷۳۷۳۳۵۸۷ 


_ سب ۔ٔ۔ 


_ج 


جک 
۰ نے ار نے 
کر وا 
یت “٠‏ پا ۲د ہے جس 
ہد اس نے سٹلیے کٹ اد پل ساپ پہاعری ںی ماود“ سے 
نا نے حا ےے ۔۔۔۔۔ ع-۔ سی حجچسسس ےسچیسم_ سی جج 


سا و 

[٠70,0017 

اک سای ہے 

ااےے وی  .‏ عد ہق جہ_ . _س ‏ ح 


کم باو لاخ کاخات_ 


>> 


167 7۲ َ۰ ےکا کے کاجاریں 
نٹرم فاس 36یا“ دی -- ٦‏ ْ 
نا نہ پیارٹی کے با ح ثکائن بہناءداحت پت وت یں کان ے بی کا نا کان کا یردئی فا ڈل 


۱ لن کے رو خر فکا کا ددد۔اان سب علامات می کیلکیر بافاس ×0 د* دا یںی۔ 


کان کینفرالی کے جاعث ڑم اود ربہر پک :کا نک یکا نٹسورحع جانے سے بہرہ 7 ع ہگھونف لیے وت کان میس وردہ ٰ 

وشن کے باحث کان یں دددکان کے ائرردٹی حقوں ے سفید بای کال ۔ الع قھام علامات می کی 

ور63" و یں۔ 

درد دج ے مے حرے نی تیزسوئی سے رککڑنے کی رر وروجاں پر کین جیا ا صا نار کان ے 
یپ ہہنا :کان گی میں موجن ک1 با :کان مل باج شھ یآ داز بی ؛کان کے ہدج ےکوسیگنے سے بج 

آ اور ا مات نی رفاسم6“ اویں۔ 

تہماعت می لکنروریمک ڈگ رون ا ہٹھنڈرکی ہوا اورھنرے پالی کے اتال سے پیا رک یڑ ج جانا احصا ی 


۱ درتبےادرو ا نام علامات مل ممیکنشل:ن' آویں۔ 


گرا زددافراؿ ےسا یہرے نکی حالت یورخا ۔الن ما علامات مل کیللں 
سلف ×6“ دی بدا یپ اورول و اے۔ 


بر داد پی پ کا لن اعصالکردری کے باعث بہرہء 200 یس سا تی کی داز یآ ناءکان کے اندر 


میا ء ین تے وقت کان یس داز سآ نا نا۔ ان تما علا ما ٹکود ےک کی فا 12 گدیں۔ 


سوئی کےگاڑڑنے جعیبادددہ ددد کے سا ہی ز ددرت ککا لا اشراج باہر جا ہو ہکا نک چھلی می موشن, پیب کے 


کے باععثت سن کے رات بیس ٹرکیاوٹ پیراہونا ۔ا نام علامات ملا کی صلف +12 آدیی۔ 
کان میں طرح رب کی7 زی نی ہوں مت :کر افاس×12 ““' یلیر سلف×3“' نیٹ میو0+ 3“ 


ٰ ۱ ۲ اور مایا12 "ملاک رم کے وقت پالی کے ساتجددریں۔ 
چا مُدرلطاح 


کالناکے و روکرددالی علز نت یکی می باغڑھیں_ --٭ 
گرم پا لو یفاکان یں ویش تھوڈڑی دی ہعدکان نی کے پقوں کے ہکا چار 


7 :_ . نلہیں ڈاہیں_۔ 


ران کسی ہدز ای رتھوڈییپنگری ڈا لک ال یں ای کے کان می ا نائی کوہپی۔ 


۱ے گلا ھی کاصاف نج اوقل تر ہونے دی کیک ہد ول عطا نع سب سے مل یٹک ببارلوں پاقرایوں کر 
5وت ودکیاجا نے کڈ ویکڑنے دا فادہ ارول ہی شک را کی ود ےہول میں۔ 


۷۸۷۵٢ء‌]0](هؤ۳مء.‎ 


۲ : ۱ ۱ 7۰ 
کصریاو عار عکاخزاتہ ۱ 9پ گل زی ضک رد 


...تد ست تد .ہعومجم00 2 ٛ0 ٠-٠‏ 


ٰ : 
قذااورٗ یز َ 

7 اد کھاناسما دوہ پک اورڈ وش رھ“ میں ہر موں اوردالوں شش 4 یکم یھو ویش ۔ ز 

٭ کائن شن ددداور ےچئی ہہوتے برکا نکی سلائی سے ہرگ ضکر یر یں۔ 

بے کان میں شی ی بی طر کا کا یل صا من دظی رون ڈ این ۱ 


...بت بت بت .ت2 ت6 تب ٣‏ تس یں ساٹ شش سڈ شش 


تاّوےسےس-صسس سے ہے اك 


. )۲۳۸٢۲٢ (وزانعد‎ 


بماری اکیوں؟ 


موب زیادہض او یکرنے مشراب نے ری جزوں کے زیاددکھاے بھٹری زوں کےکھائے ےق رآبعدہ پیٹ 
یش بہت زیادڈ ر نے لے می ہوا گے بی ےگ لکھانے یا پچ ناک او گلا خر بکرنے دای چےززو ںکوس وگنہ تیزالی 
نزو لکوکھانے ‏ ذزیادودمیکک بات چچی تکرتے وظیبرہکی وجہ سے گنے میس خرالی پیداہو جال ہے ے ہے لے میس 
موجن ءدرد گی اوت نوک لگن مس دشواری با ام جانا وغبر ہی بیٹاناں پیداہو جال ہیں۔ ٰ 


اری کی شناخت 
کلاخراب ہو نے کے باعحت نے کے اندرشو جج نآ عالی ے۔ سے یس ببہت درد ہوتا ےپ وک لین میں دشواری ہوٹی' 


ہے کر ور ہے ہس 
ہے نا ئیے جا اھے آ1 وازص اف رھ ے۔ 


ریو علا رخ 


۱ گر شون ہوجان ےکی ات می د نے کے دفو کی کر مہ کاب کر کا ش6“ یں‎ ٠ 

ہپ تچنکربی 10 گرا نے ربخ نکر کوٹ ٹلی ںکر ہے ران بنالیل اس یں سے 2 گرا م گی کے وقت 
جیا اکم بالیا سے می ۔ یرد داد نگھ ریس مار بارٹل _ 

بے مکی ےجو وگ مس وندھ اک 5ے گرام۔دوو کو کون اش ای مر ےپرد ۱ 
00-0]) ٰ 

)ا ال یئ این نکیار ںگھو لکرفرار ےکر 1ئ 97--9- . ٭ 

تف الو کر ہیبش سے داد اتا < 0ے 


0۵2۵77۰ ٘م‌۷۷۳ 


رسوچ ی دج 


۔ ۔۔۔حے _ ےج -٦‏ ۔۔ دووسیسسازش ڈ رڈ رر ہا 


۱ : ۱ 1۱ ا 
- : 7 . 
.َ‫ : چ. 
7 .7 ' ' : ہے ےب 
ْ ۱ ‫‪ 5 7 حتے ہی دسا سرد اس 
٠‏ 0 7 7 0-0-5 7 ہا حا جینجبےب ہا سے ہے ےوک ےب ے وڈ .٣أ‏ تثچجت:. 
-ٹےے 49+ - __فقواںی سس ہس -_6_ شس نے طف سو رد سے بے ےب جا ہمعم رہ اس سای ےہ وس سو وو سٹ رس رو سس از _ے _ ہیی ہر و یٹ ش۹ وو ا 


لے ۔ ۔ ۔سوم_۔ نہ ۔م۔ہ۔چ وط 


گیا علا جع کاخزاتر 0 802020 ۱ گے ارم شی ماراں 
کے پچ کے پچ ںکو مان یس پپالیش راس یا یکو راقو سیل رام 
ْ. ۰٭د گی کے پت نکیارں ڈیا لکر دو کیہقدارمی پان می ڈا لکراستعا لکرمں۔ 

۴د کپ پل شی ہدیا اد ماکاک ڑھا بن ا۷ربیں ایس گال 

جا ےگا ادرشو جنپ یکم ہوجا ۓگ 
٭ گے جس دددادخرائش ہونے پرٹھمگمم پیم س کہ ڈا لکرفراد ےکم بییں۔ 
ِ اگ دی کن کے بااعت ×دا تکو اگ کیاوجہ سے اودزیاد ود یت کگانا لان ےکی وج ے 77 ہو ہو ما لی میں 
اک ٹک ڈا لکرخرارےگر ل۔ ٰ 
٭ ای اور۔ا ہمرج 11 ڑھافے سے خزاز مکی شا یت دورہوعالی ے۔ : 
ہز ایک تج کہوں کے1 ےکا جوکر اک نکی سوندحا شک اود 2 عدداونک .یو ںکو جا ےک طرح ابا لکراور 
با نکریں۔ 
.10 گرا سپ کاچ رن اور 10 رام عاق رق حا کاپ رن دونو لکو 25 کرام شہد میں لکرچوٹی وی گولیاں 
ایں۔2 +2 وکیا ں دشا گرم بای سے استعا لک میں ےکی موجن اور چھالی یس تم لن دوایڈگی 
کارارے۔ 
پا مھ یا ڈ5 ر(ئع1/2 2 7 ال رما ےًئۓے سے پٹ سوٹا ہوا ارک ہو جا تاے۔ 
پد ارجر و ل ےکی وج ےگلاپی گیا ہو تھوڑا اسم مب تہ میں روک ہچڑےیں۔ ۱ 
7 گرم بی مس لیموں نچ کرس ےار ےکریں مو کا پالی ےک وشن ہرد او رگا بی لی فکو 
- تھیککرتاے۔ ٣‏ 
گلوکھو کل کے لع ایک کی سا ومرج 2ا و گی او روڈ ی یل ی ہوئی مصری ملاکراستعا لک بیں۔ 
١‏ ہو لے میس دشواری ہورجی ہو یا این ہآ ١‏ مم کے 3+2 عدد چو کو ہایب أبا ۷رانس کے٠‏ رکم بای 
سےنھراادر ےکم سیںی۔ 
۴ ادر لک گان ایک دنگ کاپ رن اور 1/2 یکر کرجا سے ک کیا ہرظر ب‌ 7 لیف دو رھ 
جالڑے۔ 
ات 4 ساد وف :سیاہمقہہفقشہ یدانس کوہھوزان نےکرکوٹ یں لی ۔ راس ےا کب پای یل 
۲ اناش۔ بب پ12 کپ با رد جائے اس مم نر لک یہی ا سے لام یں سے 
ٰ جات ا٣ل‏ مواے۔ _ 
ا ئم ۱ نود ری نے ےگ گول جا ے۔ ٰ 

طف کے پچ ںکو بای می لیس الکو ھا نںکرہشہدہلاکراستا لک ہیں۔ 
ا ا : ۰ 3 کن کے پولو کو پیش یکر کے لی پکریں :رکاگل جا ےگا 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


صضےے__ 


ٴ 1710 ٰ کے کےوب ری جک بیاریاں 
ضر گرا رق رام ںار ا کی ہر با رکی میس فا تم لگا_ : 
ای یس حتف لکیس اکر ایک کلاس مال میں لک ریس ا کے بعداس پا ےار ےک ریں۔ 
کے وت ہے جو چاکرکمانے سےبھ گال جاجاے۔ ۱ ٰ 
مم کے پت 2عددسیاہم ر4 عددولانک 2 عددیکھوڑ ا سارک لن مج کا کاڑھابنا اراتا لکرییں۔ 
امش10 رام خی ڈ لکر پا لیس یراس پا یکینرک کے رار ےک می۔ 
نک :ےو نے چو ےک ےکاٹکرم نج میں ساس سے گلا صاف ہوتاے اورآ واانی گل 
جا ڑاے۔ 
نز ےجھگے 10 3۶ھ ای مس 2 عولگ ڈی ںکرڈل دیی ۔ ای جب 
۹ ھتہ بائی رجا مزا میس ١‏ چنگی دی ہو پنکری ولس " ای کے راس انی ےت رار ےک میں۔ 
الک کے پٹو ںکوی ںک۷راا کی می بنا اکر گے پر بانعیں تھوڑی در بعد یکوکھول دم لال جا گا۔ 
ولک چھا لوان می ڈا لکراہلیش اس پالاسےفرار ےکم میی۔ 
ول رڈہچھ نے سے ےکی بیارلیوں شی کا ارہ ہوتاے_ ٰ 
تھوڑے مو لی کے چچو کی ںکرگرم پای سے استعا لک ی۔ 
شل٣ا‏ لکرس کے پائی ےب لاکعل جاجاے۔ ْ 


۱ آٌ اإردی دلکعلارخ ۱ ٰ 
٭ آ م کا ہگ نر15 گرام ول 25 گرا م چٹ ا بی گرامادر پا نکی ڑ0 و گرام انس ب کان یں ۱ 


یور الیی۔رای روڈ یرکطش ار شا مد 2 گرم پا کے ات ہکھانے ۲ 
سے مرح کیا کی بجار با دذرہوحانی ں۔ ۱ ۱ 


مادمرج10 .گرا میں گمرام رلونک ے کرام اورمصری 20 گرام. سال سب کی کون تال ا 


ےا وش دک ا سا 1پ جاش ین پٹ 
رود کی شی وخیرو ود ہو ھا ےگی۔ 

پر کے کاڈ ھے میں شہد سرع وشمام یں _۔ 
داد ہلدیی :ٹچ مکی بچھال ءرسونت اندرچھ. ان س بکوچھوزن ےرا ای اھ می سے 22 ٠‏ 
تیشم استعوا لک رہ ییں۔ ےَ 
سی کے یت ہ جوا لوہ ءر داز وہلدی اورت پل سال اس بکوبرابرکی مقرار یل قد ےرذ ے 


ٰ کے کے تم او جا نف ور ہوچا ے لا۔ 


جا نا٠‏ یی کے سے پنے اکم و رہہ ہپ پمپ پل۔ ۱ : 


۷۸۳/2۵ 


کیا طارخ کا نات 


م۶ ۱ 00 


انب رر 2-۸۳ص 


* 
٭ِ 
× 
8ے 
٭ 
٤٭‏ 


ا 


وٹ موقھا ءایلوا ء دعقباءالا گی اور شی ان س بکوچموزن لن ےک یھی لیس ایاپ کرت 
ایک مقار یش استعا لکر یی۔ سے ک کی برطرع کیخرالی دو رہ وی- 
سفید ویٹی کے نت ہیل یی اوھ ری تو ںکو کر منہی ڈا لکرا نکاس میں ۔ یہی کل اور کے 
کے خھو ںکوٹتخ کرجا ہے۔ ۱ 
لے کے چھالے ودرک رن ےکی آر ہ رکے پت اود ھی کے پت با لکیفرارےکری۔ ْ 
تل مل 1 7 مکی ءڈودہ او تد انس کو برابرکی مقرار 9 ےگ ربا بش۔ را نک ومن یل راک پچ ہیں۔ 
پل پر ون تر یکعلہء اندرائن ہلل * بللدگیء دائرو لد اورگو۔ ا ہکی مرا می پالی میس ڈا لک رکاڑھا 
نال ا کاڑ ھےکودوز ان کے وقت پینے سے کک ےتا بیاریاں زور× جال یں- 

پاتفلء پاوری:سغیرکھر وادہنیاکسی ریجسراوران سب سے گنا گے ن ےک ری کر ہہ کے برا ہکیگواں تار 


۲ گرب ۔ ای کول ودای ےکوی شام کے وقتگرم بای کے ساتاستعا لکرمیں۔ ۱ 


موی کے و ںکوری ک ےرود یسپ ہیں کرلیپکرنے سے خنانز رک بجاری جوعا یی ہے۔ 


جارشرمة الد 1 


ہر 
۰ 
×۷ 


ہو و 0 


زیاد دو لے یاد نر سن مچتقرمیکر نے سے لے می خرالی بیدا ہو جاۓ :ذ ”کیل ار ہے ڈرو کو ںا۔ 


فریادود ین کگا نا گانے کے باعحث اکر داز میں خرالل پیداہوچاۓ م2 مگھرے نیٹ یں 


گانے دالول اورذیادہبو لیے والوں کے نے پھاری ہو جاتے ہیں .ایی لوگو ںکوڑ سیر ٹرائین گ30 ' 'دں۔ 


0 مکوسوت تہ پر 6ٹ 


۱ - : 
۱ ا سم 
: نا 
تر ل 
×ح- 0 
۱ . 


1 


7 وا پھاری مڑگئی ہوا و تو کو مل ا ک30ٴ -ص- 0 
گے می مردی جگنہ کے اوت پاکلو بڑبھ جانیںء آواز خراب ہو جائۓ اور پچ بھی پگلناؤوشوار ہوء و 


انکو ین“ ریں۔ ٰ 


. نے می ین ەتے اور نی ان علا مات یں کپچ سکم 6 'دیی۔ 


جت ا ہوتے پا سرت ندیں۔ ٰ 


]ہہ +۷01( 


۴ 


می چک نم ٹل بت کی 
گے میں درد یکن پش ری کک ےکا بٹعنا و خبر و علامات ہہ نے م ی کیک م'رمیں 
کروٹش کے کل دم نی وی سے باع درد دادجاے ا لا ری 


سردکی کے موم یع کے وقت شھنٹر ہآ وا خر اب مگانے وا لو لک یآ واز یٹ جانا کے یں درد یعبات ٰ 


یں الیم ؛'وری۔ 


ڑا یھنا ء1 واز ت ڈکلنا ابی عاللت میں کاٹ یکا لعل مس ویں۔ 
ٹھنڈراپای نے سےاک رآ واز میٹ جاۓ و کزدان ۲ دں۔ 0 


ات یمک عارح 
رک ےمم می بے کے باعت لے یس خرالیءسقی کا ساس ول میں احصا ی یں اع 


سب علامات شی کا ڈای×12 در ل۔ - 


مدکی کے با عثآ وازہم خرالی وا یٹ پان ےک کات ؛آ ان نرالی ان ام عاتم 1 


×12×,6ٴ آدں۔ . 
ال بے زور سے چلانے زور سے ہولے سرد وی رولک جان ےکا جات ےآ واز یھ جال ہے- 
ای علامات مل" یر6 'دیں۔ 

مفید رت ککاشغم ء گے میس نشم اس علامات میں کیلکیر یافاس ××30 ''دیں۔ 

یمک وفت گے میس دردہاب ان وس ہوک چیے راٹس رک جائۓگا۔ ای حالت شی نیشم اس12 'دیی۔ 

د تک چلانے ؛ ج- ے آکلانے لف رم رگم نے کے بح رگڑا ٹہ جانے, گے مس ددہ ای ہے سرد اک جانے 
وی روکی حات یں فی فاس+12 “ری 


۱ لے می ںکلٹیو ںکی مومتن *ہونڑوں کے اہ ری ورہن ء گے میس چھا رگ بین ء مضہ کے انل مین چو نے 
۱ داے یکم من سے بدٹ کا1 ناء7 وا کا مئ جااو 7۴ 77 یوں میں ”کال ہر3 اور ×6“ + یا۔ 


شک وقت ابا کے گے یں ہا کے کل یں دردمرد کے با عث یا ا ویر ”کی عالت 
یس نیٹر مم لف پ61“ کااستعا لکرمیں۔ ٰ 

اگرمتریج پالا دوا٤ٗل‏ ےڈا دہش دکھا لی دےے :کیک ماظور × 3 1 یرم ناس ×2 4< کی 
موں 3“ ا 7۰ یت ٹم یہت مس "اور 


. "سا ملشا×12 “انس کو ارم ریش شکووسیی- 


کک کیپ انی پھارکی ٠آ‏ داز ٹیہ جانا ء مار مار واژٹ راپ ہونا ارہل ہکزہ وت وقت کی مر -ت.-٭ 


گلاصسافک/ نے کے ار ارکھانسنا پڑے۔ ئن تھا علامات شی م ری کو کیلگیر یا فا 6ی12 ریت 


0'0 'م۸۷ 


172 . بای ض 1ود ْ 


ٰ مات کا7انے ۱ ٰ ۱ 173 ْ ٰ 001/ 


. نچ و و و رر رتپ 
ٴ ٘ ٰ ۱ ٰ عذااوری یز ٰ 
۱ ٭ 0ر ین یکوکرو نکی ورنش ین ارول طرف ہار بای ےکر نکھمان ےکا ال روزا ہاور 
إ ۔خاملناواپیہ ت 
* اکا ھا" - بس میں مر می کھار: کیا گیا ہواورشراب تم پاکووگی ویر ہکا 
مال تی ںکرناجا ے۔ ٌ 
پا را تکوسوے وت[ 7و 7آ مایا ی لاک رم وہنا ا ے۔ 
سنکھان ہنی کرک جکھ انیب - ۱ 
ٰ اڑد کٹا ی کش ارڈ پل نل ےاسیں۔ 


کور حرسب ٦وت‏ کرس سو سی سمل 7ز زا زا لے وت :زار رئا ا رر :رید :ھی دع :و :بی :دی یں و ود رس بج دحرس رثا 


مسد۔ ‏ ےی فپپییینبپیہمنیینمعوو نید پیمنو تد 


(و0ز[00:1]) 


جاری اکیوں؟ ۱ ٰ 
گے کےش رد میس دوفو ططر فکوش تک ایک ای کاخ ہوٹی ےج لا سرفاغرود کی ط رب وٹ ےء اے یسل 
۱ کچھ ہیں لالسلز بڑ کی اہم وجمیدرہء حادل 7 کی ءز ماد ںخمتڈراءز یادہشرل بمزوں وش رکا ضرورت ےڑیادہ 
اتا لکرنا۔ بیقمام یں تزاہیت ٹس اضافرگرد بت ہیں ء جس سےٹجن لکی ش کات بڑسھ ای ہے۔..سردکی لک ےکی وجہ 
ِ سے ناسل بڑھ جاتے ہیں ۔شو ‏ نکی زیادقی :گرم م وی کا ا اتک من را ہو جانا ءگ رٹ یکا ہار :لو دہ ماحول یر ٹااں ‏ 
۱ ناخالس رود پیا خی دوجو بات بھی ٹا مل بذج جا تے ہیں۔ 


اس ارگ کے باعث کے میں موجن دا ہذجاٹی ہے ملے میس دردہ بدٹو دار الس ہز بان پیل :رٹ دددہگرون 
کے دوفو رف لا سیکا مدودکابڑھ جانا ءا نکد پانے سے درد سا نس لے میں لیف یم میں وررہ] واز مھ جانا ے 
ے یی سقی دی رہکی علامات دکھائی ےکی میں یی کے کے دی رد کک بفا رآ چا تا ہے دکرن پر درد کے 

۰ ہس تس پش ۱ 


کیا 


ک کی ٹک وت 


۷۸۷۷۰۳۷۰۳۰۸۵۳ 


وف وف 


00 


لے 


7 


ے1 ہد ٭ 


پا 


94 .>:ۓےۓس:.._ۂ٢ٴ‏ . کے ےو ری ض یی ماراں 
سپپو رئش 8ص صذة 
شبجو تکانخثریت ای کت کی مقدار یی سکرخ پان یں ڈا لکرفرارےکرمیی۔ 

0, 0 

ریہ لس ٹا رر کے 
ھرارےکر یا۔ہ . 

ای کلاس بای بی یا نکا ند2 عددلینگ 000 لن سب کا کا ڑھااکرییں_ ۱ 
اک اجوائ نک ایک کلاس پان می ڈا لکرا بالیس پر ما یکو ہکاخ نٹ اکر کے الس ےتھرارہ ےکر سیی۔ 

را تکوسو ت وقت دو بھی ہوئی بلدی +2 کی ھی سا مرخ ءادر کک جازہ زس اک انس اکر 
۱ آ گ مر کل اور ا اکرلیٴ چا یں ۔ بے ددادونی دن مود یو جن ورگرو اے۔ 

گرم لی وس رین ملاک خرن ےکبرنے سےبھ کال فا روہ وتاے۔ 

کس ری نکی رٹ یکی پیل می سے ال رزگ 2 .اس سے موجن نگ ہوگی۔ 


مگمم پل میک ےڈا لکرفرار ےکرنے سےکافی فارہہوتاے۔ 
سی کے +5 حددپنے ال ڈا لکر لی یراس بای ےفرارےکرمیں۔ 


گی گیا ای کو لکوشی ںکرشہد کے ساتھ جا لے ٹفل می کال جاجاے۔ 

مد ہونے پہسگھاڈ کو انی یس با لکرس کے لی ےرا ر ےکر می 

دارجٹی ھی ںکر شی ملالیش پھر سے بلگی سے یسل یلگا یی۔ 

روب لکعلار 

رگن می چرانے ؛ یم کے کاڑ ھھے ےیفرار کر نے اق کاو دد نے سے ٹاش ہدجاے ہیں۔ 


وٹ ء سیا مر سوندھانمک ‏ یٹیل ء اڈ او رکیوری موتھا سان اس بکوپرابرمقدار میں یکر یک یی یس رک 7 


7 ساس کے بحدنہد یں ملاک باہرگالوں اور گے لی پک بیی۔ 
ا ؛بکدگیء اڈ سوت جواکھار ول ان س بکوہھوزن نےکر یں لین گرشمد یں ملاکر بن کے پرابر 
کیچ گویاں چوسیں_ 


داروہلدی :یھ مکی جمال وت اودائ گا ارک مت رارش ےکریاڑھا تال ال بات کا شال ری کہ 


کاڑ ھا4 تی سے زیادد نہپ ءکیونگہزیاد وکا ڑھاضگی پیداکرتارے۔ 
دی دگیکوی مرکوکرقراوکی را کاو یں را ایی سے گنو ہہ 


۱ بای ے۔ 


١۸7۵۸ 0ج‎ 


کے .تپ ٦‏ ٌا' _. ١‏ :. لے ڈڈچوٹووویوڈ وج جج جج حجد جج سے ےد ےجھااب جو یت یں 5 ِ -.ڈ ہے 


50 / ما کے ٹیک کا میں ساس می پا ڈا کر یر یں ادن د 5 . 


"۰ ۔ اپ 
َ‫ .ے ب..۔ 7 ےس ا جخار۔۔ ہہ اط ہو :لپ 
ہسچ۔ - '-ے سد سید - : ۔ 
ہے 5756۵-۵۰۳دتسات ج-۔-۔ 8 دکیوڈدو ژوچژوجت رج ۰ ٥۔ےہ‏ ہہ ہہ و تع ۔ے 


سے در ور ہیں مل ںات ٴ ْ ۱ 
لے بلدیاودباؤز تک کوجھوزن نےکرشی نل اس میس چھوزن سونھاضک ا اک رتو لکو بای یلا پالیں ہے مشٹف 
ای کے ےہار ککپڑے سے پان اوج مگ رم ہونے رد شا قرارےکریی۔ 


تارخُد وگ بای دا 21 
پچ مجن عش...... ج6 گر[ مسوتے وقت لی۔ 
نراف ارد - کرد وق 


ومن پیک ملا 

٭* رد کن کے باعت کک ےکا دیاں حص سوج جا اہ نوک پک مس دشوازی س6 کیک جاناوغیرہ علامات 
سانلا کارب 200,30,6وں_ . 

٭ ٹاسمز بڑے ہو جا ای انم کڑا ہن ہد اعد ہپ نا وہاے نک نک لو کی حالت دیرہ یم 

کو م20030 گر ی۔ ٰ 
بے ناسل یف ٹسل کاو رج جانا نم فی دکھائی دے ہز با نکی بتڑ مس روہ ساس لین نھ ستکلرف وظیبرہ 

۰ علامات میلع لیف لو او لرک2 ,30 دیںی۔ 

و مل زاگ رآ ہت ] ہتمو ہے ہوں بآ" گنام ری 3 آدیں۔ 

دایرف کا فا مل شوج جا نم دہ یسا حبات میااپ سم 6 20030 رلک 

عاات کے ظا بی ریں_ ْ 

ِ٭ واج ا اہن وک ھا گے کے چا نے می :ال ارگ ”ٹسل کا پا یا بڑھ جانا: 
کیک جانااد یپ پٹ جانے وش رہکی حالت ٹل'' ببرائلا ور ادیں۔ [" 

٭ ٹسل کان قماورسوراغ ہوناء؛ان عالات مل کے ڑ6 30 “ری 

٭٭ بدی ضورت میں وسر کے قھ ان علا مات مس فر30, 200 رں۔ - 


وھک اع 


ُ مدکی وج سے گے میں خاش ہو شنہددز نکی ڑم ری کے ساتھموشن ور علا بات دنے ہ 
نیم فا س6“ “کال مندد 6 ''بادی با کے پرد وکھنے کے بد یں۔ ٰ 


6پ 


َ 


ا 


۱ وج اکرمھو جن :جن ویر یڈہ جا ۓ نو 'کریلکیر مافاص +12 ادیں۔ 


.سے ہے ہے سےےت- ۔۔- ججی۔۔ سینا - 


: بَْ 5 ہے ۔۔ 
: - ۰ ج-ن(ہٰن 7 ہے کر تا م 70 بج 
کوچچت.۔ ےسا ہے ت_ سد تع الام سنہ د۴ ٦١‏ 


یز کو جب یوژبہٹننزئؤجعہ:] 


٘ ٰ جپبہ رسیم سے ان تما علابات ٹس 
سیت ٰ)٭ اون3“ ور کا مید ر×3 ''ملاکردیی۔ 


۷۲0 


ا و رش 5ں 6 گل کےا و ری ضےکی ایال 
چو سے و ۳-.2.-س بھی نس کے لنےبدی مفیددوائی یں۔ 
*٭ فاندد نہد نے پے رن کیللر اساف 3  “:‏ کا بی سلف×3 اور“ سائیلشا×12ٴ گکالوید 


اف کیا ہد یا ےہ ہی تک لگن مس میں درزہو۔ ان سب علاات 
۳ ایک ہفنتک فاق کر یں اورشام کے وقت تا ز وکچلو ںکاریس ھ مکرمک ر کے استتا لک رییں۔ 

سن 727 یک شب یل بپٹرکرروزا نر لر ل۔ 

* کک ےکویم ‏ ےکر ای سے پھاپ دیا۔ 

کے یلرک یہید کے الا دش جا اہر ےی 


تا 


اور ریز 
گرم زی بعر مل ٹرش اورجز جو ںکااستوال شک رگیی۔ 
۔ُوژوء چیایء ساگددانہہ زی ء تر وثیء او رلوگی کا 0 موی ؛لیموں ایء انماس کا للا ء 
و کی؟ چٹ ی وغی رکا ستعالکرسں- 
ہُو کی ماش رکا بر یا لک ء دش رم یو ںکااستمال 7 .ایر کی مل وی رکا استتمال 
7 
ٰ _ اگیرک کےا اک ال ھا ا میں ولیک ہوجات ہیں۔ ُ 


کر كر -۔ ا پر کر يہ ٣‏ کہ کہ تو سور کیو ضف کہ سض رص ضف ہر تب ضضص سں اف ینہ تہ وہ کپ ہپ ہہ 


٭ لے 


لِ 
اپ سنوبوتہبتٗتمىیموثیےنہنےنےہے ہے _ _۔ ‏ .تج کے سس سس ار اکا 


۱ 
۶ 


أ٭ 


)٤:مائاوجزء(‎ 


پاری نیوں* .... 
ناک اما اک جوٹ ہداب چوٹ نون کے وزان می اضف ہوئے :نا امو انے کے یس نو نکی ٰ 
ٰ گیا :شدیہفاردظروی وج ےکم یپوٹ مائی سے کمی رگد گرمیوں مس تی سے کیک اس مو می سم میں ٴ 
گی پڑت جائی ے۔ا مس کے علاد وڈ صحوپ جس نک اک ںکھو اور م۳ یر کیکھانے نے ای ریئو ٹ جاا بج ۱ 
گے جا رکیکی شواخشت 0( ہے ای ٘ ۱ 
میرپ نے سے پیے سپٹ ۶ ۶ رت : 


- 
7 
ان -' -٭ ٦‏ ص ۔ : -.- ہے ٣‏ 


۷۷0 


3 0 ِ 
00ت 0 ہے دع ٣٢ع‏ 
5 .-_ 70220 '-ت._ز<// ‏ یی 9 1 ضت4- و 1 


07 


ا چک ےون بنا شردز ہاج ےون کا نابصھی ناک کے ایک تن ے او ہیا دوفوں سے ہون ےلت ے۔ 
۱ وی یز شر جات ہما جانے کے باع شا کرد چاہے۔ سال نم پ لیف 
ہو ےمم" ین کاٹ ادر یا حیٹ 


گھریأدعلا نع 


۱ ٭ 95ہ 7" 007 


جو ہو سو اس ہیں اہ بد یو بد مڈچیچہی ہج 


'وور ےت گے کےأومری حضے بی بیاریاں 


ا کفکا وع صا فکرسں ساس کے بعد پیشالی ھن شٹرے پالی گیا بی ریس اور گن کے رسکی 22ن ند سی 


رولوں اعنوں -,۸۵] ٹش۔ 


نشی ریچنگریکالی بکرم لگاۓ کے ذود میں 1ی کپ ری ماک ملیف کو ماہہیں۔ 
اکچ با کے یم تھوڈا سای اوصری لاک رم ری کو اہیں۔ ۱ 


پیافز اود لود ےکا رکم ین کو ہما ہ- 


تی مو سے بنا ناک بی انگورکاری ڈالٹش اک ےہ نکابہنافورآ زگ جاتاے_ 

گ فی کے مس ردائی ی کرای لاس روزا نہیں ا یں وق 

عرتی لاب میس میتی کے 20 عدددان ےم کراستما لکرمیں۔ ‏ 

اک میس دنن مالس دلیکیی ڈالیں_ 

اگنر 7 پار یا ے1029 ء15 گرامكلقیر روز ات اورشا م سدقت ؤود ک7 تم استحما لکر یا۔ 
را و10 گر 7 میس لی می سککودر یس ا سکو بای می مج ےکراستحا لک میں۔ ۱ 

کے وکا الم ڈا کے ےی یل ے۔ 7۲ 

کے چو ںکارس ای کچ ادداجوائگن ای کچ ۔ ددنو کو یی اتی کرتیٹوں لی پکریں۔ 

لی ابا لکرکھانے سےکائی فاتد وکا ے_ 


7ھ رک4 4ل رشں-۔ 


یھو کی مین می ہر ی کی لشمد اکر ناج ہج _ ٰ 
آ و نے کاو رن کت ادرشی ایک دو کوڈودث کی راستوال اک گیا۔ 
4بیارج کاو رناد بی ٹیس لاکرکھانے ےکی رک عائی ہے 

آ مک یش یکر جارس پا کر ناک میس شیاکھیں۔ ٰ 

2چ ودب کے رس می کھا لاک جاک می شیائیں_ - 


۱ کسی رکم یفوک رات کے بعر سے یڑ ھا سو لپ ے۔ ٰ 
. شڈ یش 


۷۸۷۵٢]00(00۵۸0 


گم يأوعار ع کاخ زان 798 کے کےاُوم بیج کی بجاریاں 
کی ٹمائی اکھانے سےدماغ می تر اوٹ قائ ول ےس کیرک چاری لک ےکا امکان سم ہوجاتاے_ 
ایک دھیے کے دانوںکو مان یش یں لاس پھر ا ں کشر بت میس مع کی ملاک راستقما لکمر ں۔ 
یش دی کے دن اون وص اش لامور ںکرپا ا س۔ 
ٹاک می کی مار شکانے ےت ن کنا بن ہو جا جا ے_ 
دڑ گی یتھوڑاسا کا فور لاکرناک میں ڈالیں۔ 
سفید چندن اورکافو رکا بینشا نی بر لی پک یی- 
انارکارں جے سے ٦‏ روک شی سکای ور لے ہے۔ ۱ 
ٰ 1م کے رکوی لکرسونگیف ےکی روک جا ہے 
ناک میں ہرد کے ڑود کی دوہونر ا وں- 
بی کے وقت اگرنکی بپھوٹ جا بن جھوڈ ا ایا زار یکھا یں 
س ریھڈ پل ڈا لے سےچ ای اک مال ے- 


آورویڑ لک علارخ 
سونف 7 گرامء دضیا0] 9-907 رام ال سس بکو ای مل 
یی کرش رببت بنا ایس ۔یٹر بت دشا ہیں۔ 
انار کےےسنرئئے 100 ارام گینرے کے بپپئے 0ھ گرا یروب 100 گرام اون وی100 ایب 
کوٹی ںکراور پا یی کھو لکرشر بت :نال یر تدع میں جار ہارگلں- 
-سکاٹوراوریگو کا تل دوفو ںکو۔ اکر ناک میں یکا یں 
آیکگرام دستگوہ 2ری برول اور 5 گرا كگقیر تو ںکوما اک راک نورا کنا رشن ا اما ٴ 
نکااستعما لکر یں 
پچ دو بکارں ےکر دای سا ان شڈ گی شال گر 
۱ مفتتوں ےہ نک ہو لور دوثو ںکائوں ہیں ڈالناجا ہے_ ا( ۱ 
6 ارنڑکی کےگیکگو ںکی را سی والے سم نوا کل لے یکم دای ہے۔ 


تا رر ہ ٹا دواٴ ر. 


خریت ا جار .یلیٹ ون یس دوبارٹل۔ 
:- ض× شرب تتاوٹر.. ...25 گی لٹ دانی یل دوما فی 
ٹر ح٦‏ لفکہریا...... 2 عرش رل۷ دن دوباری۔ -- 


ہد 


سو یو ہے ہے بی ےم 


۷۸۷۸۷۳۷۲۷٢۵.م‌]أ)‎ 0۸ 


ےگ ملعلا کزان 7ے ووی _ کے کےاُو ری کی بجاریاں 


ہ0 


و پر بد 


لے ٹر رو ...دشر گئپ دنع ددار یین۔ 
۴ تحییرء یئ ...م6 کرام ہیں۔ 


0ا0 

۴ گر ناک ےکا مقدار ےو نال جا ےب ہو امیس ور یرپ دیں۔ 

اک ےگا ڑ اہن مک نے رین یٹم نائیٹ رکم 30 'ریی۔ 

کک پر ے شون کل 7 ریا ٰ 

کے وقت اک کی پھو نے کارب 7ج ۱ 

ناک سے ہو نع مک کے ات اھ اکر چرم شراخ ہوجائےء یں نار اکا چق ہو ہت ان علابات 
"ں یلاڈ وا آریں۔ 


ٰ از سیر پیے کے بعد زی نہوم ری پر یجان ہو" ار وبا1 ماف آدریں۔ 


اتی مک اع 


نے کک تس ٹ ت2 ۲ 
فی فاسس “سوشگعائی جا ہے۔ 
٭ر 217 زورون کارنگ سا معلوم ہو ترتیب ے و سس سر ×6" 5 ل۔ 
٭ ری ےکس رپھو ےکی برای اک ناک سے پگ نگ کان پچ" کال فان ×6 اور 
نفرم ف×6 ریں۔ 
٭ ون ار ہونے کے بعد ناک می مار ہوٹ ٹہ ئ رع رن ک کا وعء چا اور تہ گے والا دعالی رے_ 
7 پُر0-68د“” وں۔ 


لِ 


ٰ قزااور ریبز 
* ۳۰ 9ص0 
اورسا اکر یں یس گرم مسا لے وا لک رک کھانا جا ہیے۔ 
فک جب کک نا کک کی وج وان ےس کم ل7 رام نہ لے لے و بتک وپ می کی کمن 
ٰ جاہیے اگ کے ا چیا دیتک نہیں 
ْ ۴ڑ ری ٹور دی اشیا کا استمال اورۃ نی کہ بد ہنا زیادہ مغید ہے عق کو مکرنے دای 
دوامیں لی چاگقوں_ - 


١ 


5 


وچوووسوتت-پورووویوووودخوجد 


: 
۸ 
۲ٌ 


0۳0۸.(٘مء۷۷۸۳0۵0۵"۵ 


017 لے کےا و بی ےکی پیازیاں 


)6144:00 ہ٥9‎ 


بجارگی ایوں؟۔ 


عمو ]جب1 تے ہیںء جیٹس کے دیاغ می شو نک مقداری پ ے 000 یں 
ا کی٢‏ جا گے ںین سک وج سے چک رآ نے سکلت ہیں کان کے درمیاپی حضے میں موجن ہونے سے بھی چک نے 
گل ہں شی ء ڈعوب می کھومنا و نپ کی زیاددممافرت کنا اد وئشت یکر نابگورقل میں ماہوداریکی 
خرالیء بہت زیادوتھرکاوٹ دب رددج ما 0 نے کلت ہیں۔ ۱ 


مار یکی شاخت 


ام زی ود کی ںآ ےب او بد رکا ہنرو ان ے۔ ایارک اہم عبات مل 
عموں کے کے ان درا چھاناء سا س ےکی یی ںکھ وت یی دکھائی د ینا یل کھا رگ انی اھر بے ہگ با 
ونیرہیں۔ ٰ ۱ 


گی رطاخ -- 

2 کپ پالی بیس 2 عدد لونک ڈا لک با یکوآباییس ۔پراس یا و یڈ اکر ےہیں۔ 

4 *5 عدژعقو کو اٹیب نت کربچیں_ 

وروی کے ول یکاری ںشھہد کے ات جاسم نے 7 نے ندہوجاتے ہیں۔ 

دوچ کک دراو تھوڑ یشک رم کرو رن بنالیش ۔ ای ڈو رلنکوتازے پا ےکھ ا“ می 

خر وزے کے چو ںوی میں بکو نک رکھانے ےکک ہ1 ے بقربہو جا تیں۔ 

ا دجن کے دانو ںکار نگمو لک رای ککپ بای ا رای ککپ شا موی ۱ 
مت کے 10+8 عدددانو لکوٹے ے بین ککمراورٹرک اک رکھا میں اوسر سے یکر مو ودنہ - 
2 کی ساد مرخ کے چو در یکو اکچ بیکھی میس ملا اکراستعا لکر یں ْ 
رکاوٹ کے باععتہچگ 12 نے برای کلاس ود یش ایک تی دی اوچھوڑیہیلڑی ہوک بلدی ماکرہیں۔ 
ےنام کا بافیا نے سے چک ھ1 نشم ہو جات ہیں۔ ۱ ۰ 
4ءء کےریں میں اک مو ایس لاک پلانے سے دل لا :اد آ ان ہوجاب ہیں۔ ا 
ولف کے رن مھ ری ملا کمانے سے آ نے دو جات ا ہے 


نو اہ اہو اہو اہ اہ اہ ہو ہس ہس ٭ 


9 


۷۵٥۸ 


کیک علا رع کاخمزانہ 
ٰ ٭ 
٦‏ 
۴ ال ی چندن‌اوءبلر لکالیپ لاناواے_-. ۲ 


د 


ہے ہے رو " گکے کے او کیج کی بہاریاں 
ر-] کی )زیاددپ کے باعحت یک12 تے یں ما ای کگلاس پالی می لیموں نمو کریجیں۔ 


1 اإردی ڑلعلاح 


پا 


ُ٭ 


جاک سےلڈہ الیل بیلددوزازرکمانے سے برطرح کے نچک 1 ےنم ہو جات ہیںز 
ورو 1/2 لب لونک ٭ عددء دی گی ء25 گرام :ری پے گرم اود پادام 4 عدد۔ ان سب مس سب سے بطلے 


دعماسہ 10 گرا ءسونڈھ 6 رام مسا دم رن کے 2 عدددانے ء یان کے پت کا 1 دھاگھڑا۔ان سب جو نکوارک 


گلا پای یں أپا لکرٹھٹر ا کے احھوڈ یی برف ڈا لک بی جاشیں۔ ریش رتچ و لآوورآرول دچاے_ ۱ 
آول,10: گرام مسا مرج 3 رام :چنا 10 گرا مء یم تاں 2 گرام۔الناس ب کوٹ یی سک چو رن 

نائں۔اسل ہچو در نکو یناج ککرأ ویر سے اف پی لیس _ ۱ 
یہو ںکا081 2 مگرام کی0 رام ہش رخ الا بی 2دانے گے 40 رام ان سب می سآ لن ےکوخو کوک 


۔ 


ادا مو لک پای می ںکھوڑکی درک کببھکونے کے بح دی لیس _ پھر سب جزو ںکوشی ںکرچلتی مذنا لی _ اس چٹئ یکو 


7 ای می سکھولگرشر بب تار لی جائئیں۔ یچک و لکوڈورکررے اکس بہت ا تھا سڑرے_ 


عو اھ کو 


0 گرام سونٹ کو دی یگھی میس ملاک ہھھون لس _ پچھ راس می ستھوڑی سی ہیی لاک دن بر میں جن جار ادا کا 
امتتحال لگر سسں_ ۱ ٰ ٰ 
فی زمرہ پھنا ہو1001 گرام لی ودوئی سونٹھ 0چ گرامءسیاوٹشک 0> گرامء سیا ہ مرج 0 گرا مم لیھو ںکا_ 
سصتا50 گراماددچرمعف 2 گرام پپرمنٹ او یھو لکاست اتک روک باقی تام نزو ںکوہیں لی .۔لیموں 
کت کے چو رن شن سب چیزیں اتی مر ملا لیس ۔آ خرمیشس پر من ٹوک لک کے سب پزوں میس ای 
مر ملالیس ۶۵ء و ا و و او رنج ادرشا ماسقا لک یں۔ 


۱ یفوک بڑھانے اور پبی کک رر کو ڈو رکر نے وألاپّ رن ہے۔ اس سے ص می ہکم نے ببہت جلدیا ڈور 


بب جا گے ہیں۔ 


گا موجو کنا کے وو ںکوٹیں 0/۹ ےس رکا ورراور یر 0 ۵ ں۔ 
ہا تارشد :نا دداىسشں 


سیت 


کشم روان..... 0 ئگ رام خی داز با ن ری جوگرام۔ دیو ںکو اکر کے وقن تتگیں_ ٰ 


٠ ۲ 7‏ ےےل کشتزحیت الد راکفا ....00_ کرام جواہش چالینوں7 کرام دولوںکوطا کردا تکوسو نے ےپ ل کی 
یہ رر ا 


۷۷۷۰۳۷۰۳۲00۲۷۶۷0 


گم یا عا رح کاخ ات ٰ 82 گے کاو کیج کی بیاریاں 
جواریل طشر.-... ے10 گرا مم مز دای یں 
تب تک فولہ.... یک عددآ نولہ پائی سے ڈوک رکعاتجیں۔ 


وو پیک ارح 

جار سردددکے سای او چ2 ان ےکی عالت می 'س یٹ ںوی“ وں۔ 

پ رام یراع سے اروا کیہ دٰ ری ہاور کا یر ے کے ہیں 7 ْ 
کچھ موس ۱ 

ا0000 کیل ا یٹ“ دریں۔ 

سرچ اکر کے علے بس چک ر1 جاہول و17 2 یی 10بند۔ 

بیع کے وت سمتربرے] شنے کے جاعحت چک رآ تا ہوم ”موا ن کارب “یف 

سیل بھا ری بین اور گھصین بن کرنے مرم رکم ہے بت تھوچ“ دیں۔ 

گھو مم یش مکھٹرے ہو نے ما گرم یی کااستعا لکرنے سےس چک اتا ہو" مل دیں۔ 

سرکاہروذت مارگ ر ہناور دنس یکر انا ۔اس وقت میں ا تھر سے ببہمت فا سیت 

تیر حکانو کے باحعث کت تا ہو بت رواٹ لاہ عیب 

۳ کے درمیا لن یکن اور مخنے سام کیا ہر 00 ۲ي و :" 7 اھ ھی جاہے۔ 

سمل دددکی وجزے ہک 1ت ہوں نکھموں کے سا مےاندعبرا ہنی د طبر کی عات می ٹیلیپا یں 

صفراکی تے کے باحعت ‏ چیک اتا ہو نیتیلیڑ ون ملین 

نشرک ےکی حطر سرچ انا سوک رآ نے کے بعد یا حلت وق رجگ انا ای عات شش نک مو لے کلیں۔ 

صرمیس الس اچک 1 ے جس ددع بھاری بد جا جا ہواوریھی اکا تو“ یمم ٴ دہ ْ 

تحوڑاسام مان باہلانے پرس یڑ انے گے بذ ”الیل “لیں۔ 

ا مصا یگندریکی وجرادر جچوائی دعڑ کے سےس رتچ 7ج ہوم نالیسٹرفائ میا 

دشامءدوفوں وقت ری اتا ہو ”لیڈ کیٹ یں ْ 


چاو لو کاو کاو و لو و وو و کڑوے عو و و + 


و 


6 ما کیرک علانہ ا 

۱ فب یی ایت بن پر ود برک اع ریس دوک می کا اڈنا دتے ویر ات 
فس6 دی۔ ٴ 

لے کال شد بس ردددہونےبکروٹ لی وقتیم آوم کر ےہ سس ۲ 

ْ یہ اے و نیٹ رم یو12 30" ادیں۔ ۱ ۱ ۱ 


0ج ۷۸۷۷۶1۷1 


مگ یكوعلا ا کاخزات _ خلا کے کےاُومری ج کی زماریاں 


و" 


١ے‏ ا مکوسرشیس بت شد ید دردہ ای اشسویل ہوک یی م می مو نع ہوگیاہوہھش اکا یڑ ھ جان۔ ان سب علامات یل 
سیکنیشافاس+ 6“ رں۔ -- نے 

ات کھوڑ بے منررگ ک ےیکت تے ہوں+'ُو کی طرف دمیککد کی نکی وص ےت ہوں اق را ھر 
کھو تے کے پا حش ہر درد رکھو نے گ ےو -- ,ڑا ما تکودوکر فی رم نا ل×12×,6 آدیں۔ 


پ٭ڑ شمام کے وشت سر مس شمدر با درد یں و نا ہی و۔الن سب علا مات ٹل میرم سلف×6 ٠د‏ ماے۔ 
مرکم ان ےکی وجہ سے پائول ٹیا جا نہیں ء یلگا ڑی یی سفرکرتے وقت س می نکر سیر اکھٹڑے ہونے با 


نے بس یکر ان۔اان علامات یل سائلنیا 12×.,60 ““دمیں۔ 


١ڈ‏ جوپ میں وع مو نےءأشنے ٹین نل کھمانے وغیبرہ کے باعت پآ تے ول مل ”ای فاس6ا “مرں۔ 


* اگ مثررجہ پالا رواوّں سے مم ری سکوکوئی اگ ذاندہ شر یو لو ”نیم نا123“ کال یکیور 3ے“ کال 
سا پر“ کی فس3 یکن شیافا 3*6“ اوریٹ رم سلف 3ے“ لا اکردں۔ 

0-۱.ت:تسسسوت سس سسسس.21ر.ررورورو2و2ور2تت9ت2٣زەھ‏ جرد222 

ےِ ا 

۱ فاادر بیز ٰ ٴ 

رر نے . نے ہر ےا إ 

مادداورٹھنڈرکی تا خیردالاکھا ا کھا یں با یاکھانا نرکھا یں یا زیادہییں- ۱ 

ددیائ اکس لکرنے سے س کی تام بیاریاں ذ درو انی ؤں۔-- ٴ' 

راف یا ء یی __ اتک ٹڈ تولی ملوکی ء بن شی وغی ر کااستمال زیادبکریں- || 

بلوں یں سیب ناشرائی ہاو کلام" ینہ چان خرن زددخی اتا لکر یں 

! 

' 

. 

۳ 

۳ 

۳ 


اض چو سی ہی 


اکر پیٹ یلبش ہےء یاگییس زیاد وش ہے فو سب سے پیل پی ٹک پیا رو ںکوڈورکریی۔ 1 
ُ بس کے بعد ددع مکھا کھاٴ ہی۔اس سے رکا رانا 2 ووُورہوجا گا۔ 
ٗ وپ 22 ہرگ کے سرا نے الد اعول یل زناد درکک رۓ سے مو دو ھا میں۔ 
للڈ پر یشرکا متا ستدکراتے یں جنفتری لیک بارفا کر میں اوراس دورالن صر ف تچ لکھاتیں- 


سے سے ہے تی ہے و ہے ہے ای تس١‏ ہتس ہیی ہف سس ض فی تيب بر حسعل 


۴ 


۱ ٰ ٰ 6 چہج 
ساکشندالو کین کے مطا بی بہرے پی نکی پیا ی جسان یکردری ادداعصاب متعلقہ ہنی کے باعث ول ے۔ - 


۷۸۷۵٢ٰ3۷۳ةيمإپِه٥إ9ً٘‎ ٥0 


گیا وا عکاخزل 


184 ج ےک اوری ض کی انال 


امک کی ناریا فا کیا مٹیا سیر مر ((1ة2 2-۳۳00 تہ کل بر اتا ساد کیا 
تر دواں کےیآشر ات کے با عٹپھی بہر وی نآ جا تاہے۔ 


مار کی شواخشت 
و تسعح تکاکم ہو جانا الیل سنائی شدبناء بر ے پ نکیاسب سے بڑگیاعلاصت ہے۔ ہناگی کے پاعختکاوں مش 


رح رکآ وازی سای دب راقی یں ورای ڑک کک زی ں7 رین ہیں ۔ کی با کانوں مس پچنے 
یلانے کے مدکی بیوڑیں سال دتا۔ ۱ 


اد 


سے وھ ار 


یکو علاحع 


نیک اکا نوں می وارڈن کال ڈای۔ ۱ 


پچگری گر م وش اور 3 گرا م شور 100 گرم ان توںلو100 کرام رسوں کے“ یل می پا ہیی پر 
اے انکر یشیش می رس پور حھجوسہ یں۔ 

0 رام ک کے شنکگ نے نےکر پائی کے یٹ دریں۔ اس کے بعد چچو ںکویی سکریچٹئی بنالیں۔ اس چٹ یکو 
نوڑے سےمرہوں ےل می عخون یں لکوصافکر یی یی .انس مم لک 2ئ ندروزانہ 
کانوں میں ڈالیش_ ۱ 
تھوڑاسمائمومیکاریںء 7 تی سر سو ںکا کل اور 1 شہد تو ںکو لا ا لک 7 یسک کر یں اس سے 
3 نو روز ان کان وں ٹل ڈ۱ 0 : ۱ 
انار کے چو ںکارس 1/2 لیٹر نل کے چو ںکاررس 1/2 لیٹرء ولس یگھی گنی ں/آ رق :یگ )ا ہی 
مصرف گی باقی رہ جاۓے سر امیس سے رٹ اش دوج جک یکوڈ ود کے سا تحت بتک استتعا لک تےکر ہیں ء جب 
تک کہرہ پان ڈور نہ۷ جااے- 

خالیس پن کک بای می سگەو لکرروزا یکا وں یس ڈالیں _ 

نکی 10+8 عدویلیوںک10 گرا م۰گوں کے تیل می پیانمیں تل و چھا نکڑیشی ج برک کو سای 
کیل میں ے2 ےئ نجرا ککائن یس پیلنددنو ںکک ڈالی۔ 

ران ککوگائۓے کے ود می لگ اک ریا نوں نی ڈالیں_ 


کاوں میں سفید پیاز کے ر سکوڈ ا نے دہناجایے۔ ہر 0 ہ/ ۱ 
مرسول کے بیل می د جملنے کے یگوود ا نے پیا“ 07- سر ہت : 
لاک چو کاو رو سے شی کرو شی وش ٰ ٰ 


۷۷٢۰٣.٣٥ 


ا مگھریکو سا حکاخزانر ۱ ۰ 185 ۱ کے کےو ری کی بیاریاں 


62 1 اڈرمک داع 
تبإ٣‏ ۰ 1/عضوگ لگا فا۸ز عو 7 مغ کاو 
ت_ مگلڈں۔ 
٭ ابر ککا ریس اکچ چک یرس ون ھا میک مشمد کت ۔ ب کو مکریی: گر ٹاک رک روزا: تکاتوں ش 
ٹڈالینں۔اسل سےکالن دددہبچرہ رین اورکائن کے انددی پچفسیا لیک مد چا ی ؤں۔- 
تس من کاریں کت ؛ بنا کاریں کت اد ر ککارں اکچ انس بکو اکر مکرم مک کےےکانوں می ٹوولیں۔ 
۱ ۱ .اس ےکانو لک تمام بیاریاں ڈورہ ول ؤں-- ۱ 
پل میلک یل مھ سا مرج کنل کوٹ یسام ول کت لی جڑکاریں ان کوپھوزن تن ےگراود بل ا لک 
ِ" کے بی رکا میں پراسے چا نکرشیشی می بھی رت لکانو ںکقام یار و ںکور/ناے۔ 
ٰ ۴ر مرگ اورش رغ الا گی دو ںکو ا یک وی ںا _ پچھراے دوکھنٹ کک ہرسوں کے تیل میس ڈا لکرررکھار بے 
۱ ۱ یں دوگنٹوں کے بعداس تی لکو چا نکرنیشی می کل ری ا تی لکی 43ب ندروزات جع دشام ہکان یش 
70 
فٹ کوٹ جیک وف :دای :داوس نرھائنگ ۔سب چی کو ابر مقداریش ےگ مار بک ہیں 
ٰ .میں .پر نکیل می پا ممیں جب صرف تل دی باقی ر٤‏ جاۓ :تذاس تی لکوچچھان اش ال میں سے 4۰3 
اب پُونھپرکان ٹن ڈاش۔ ٰ 
ٰ ے٭ لے کے چو ںکاز: چان کے چو کا مہو ئے کے وکا سک ےکر رہوں ےلم 
کا یس انام سو ںکی مقدارای کا ایک تاور لک مقدار 100 گرام موی جا ہے جصرف نیل تی بای 
۱ رجاۓ با یش میں رلیں .پچ رتیل لئ سے ل 3ے ندروزانہ ہرانک کان میس ڈالیں۔ 
ٰ ۲ ٰ٭ے شور اسگند ا ءڈ ود ءارنکی زس ویو ں کا یل۔ ان ام مر وںکو بھوزن ے200 گرا سریسوں کےمیل 
. یس پا ئمیں۔ ا سم لکوکانوں یس ہونے والی ہر عکی خرابیوں می استعا لک میی۔ 
١‏ ]ڑچ مارین ےتیل مس یاج تا ام ین ڈ لک ند ہیں منٹ کک وب پل میں داتکورد گی کا چا کپ کر 
ج٤١‏ کانوں میں ڈائیس اورسع کال رین 
4 گنر ے کے چو ں کا ا لکرع دشا ممکاوں یں ڈالیش ۔ 


اھ یسیا 


۷۸۰۵۸ 001 


ٰ .ا( ۱ ۱ ۱ 
کیا عار کات زانہ ۱ تک 186 ۱ ْ کعاورکلوبد 


اج بب ملعلا 

ےد گرپیٹنگ جانے کے باعشکان کے ہیں ال 1 کی ے بے نآ ر یا200 ۲ انگاؤنی۔ ' 
کا نال ہب پ ہنی رکیل دخیبرہہونے کے باحث بہروین ہو" کارلو"6, 0 ری۔ - 

سڑ ان کوٹ بر کان کے پہدوں مس درا وٹ او م۴ ھا وٹ دی رات ُ 
۱ ہیل نویس کلسم وی۔ 

ٹائیفائیڈکی مار کے بعد کم بجر+دین؟ جائۓ مذ ارجونظائنا30 “در ں۔ 

٭* ینکر کایپردین؛ئی ےک ریانےباہرےان انیل اڈ کن ادا ہو علابات تی م ریش لک و سم 7 دیں۔ 

کے ٰ 

پر 


کان کے نیبام دک ینک جا نے کے با عع کان وو کی مور 0-2 

یٹنیا سنالی شدد بت ہو ءکا ٹول کے اندر بعصتط رر کی1 وا ز لءزیادہمارلء بر دار جیب اور آ رکاربرہیات۔ 

ان اما علامات می ل“ گار ود 6, 30 وی 
٭×ہ دیس ردیی کے باحت یاہ ھا ٹل رہ ینآ چانے برااس میں کی مور تن رراے۔ ‏ 
٭ مرو میس صاف ستالی درا *نرا اتک ببردن مکاپوں کے اندرک ہج کیل رک1 وازیں ہونے “ نیپس مٴ دی 
ف کانوں می ںگرشن گن ےکآ دا یی رین 9 مات شا ملعم اد3“ چو رن دیں۔ 


اوک طارع 


٭ دنا گی خرالیء وٹ کن سرد گنا بکان مرک یکڑ ے کے گڑگی مات رح طرر کا دازیی حا وی 

انی موجن کے باعث بپروین یر ہعلامات یش“ ایا ' آدیی۔ 

٭ کان ابیائس یں ہوک چی ےکوی پچ ری ہہ ما ہ ری طرف مو نین کو فذت جاععت می لکگیا۔ انت علاما تک 

دک یرم فا س×6“ ماے۔ ۱ 

کان وش نکی وہ ےکم سنائی دا و لے وق کان مس پا ہٹتی ال پڑے۔ انام لات 
” کا ی ش×0“ آدیں۔ 

٭ کان ج سکت کیرک یآ داز مس مان کے اقدداور با رون ہہ ا حالت سے ئبات ام لکن ےکیے 
کالہ ماک ںی۔ ےر ٰ 

َ6 کانوں ‏ پچ نچ پیھی؟ داز سضزاہٹ/ سن زکاوٹ۔ الک حالت می“ کال مو ×0“ دیی۔ 

ذنیکنودیءکافوں بیس باج جن شیچیآ واز مس ستالئی دہ یریت یعبات“ کال افان 30د ث- 


یا اعفیابیس اور با رر ۱ ۱ 
کال نکی ا لوں کے پپی الہ یر چو ےکا اکھاے۔پچا وہر ای : 


0" 8 ",۳”۳ك3هكهہ۷َٔ‌0۷۸۷۷۷ 


‫َ 
٦ : 

. : : جایے. ۔ : 

ھعھ ہہ ے ینیچ 'ج ےہ یں' بىحدکط .ہس٠٠‏ ےہ -۔قعے' جژسجاا-ن۔ سچتھر۔ , 


یداد ۱ ٰ و ا کل کے و یح ےکی بباریاں 


۴ کان تل ٠‏ صائن ویر چانے سے ر وکنا جا ہے مکیون کان کے پردے اعد ناڑک ہو بت ہیں ورس سے 

ٰ ان کےانکشن ہونےکاامکان رتا ے۔ 

گے و بامذو ںکوااس تالاب میں نمانے سےر وناج بے :شس مس انورو نکی وھو ایا تلا یا جا ے۔ 

رز زیادودینک انآ داز فی دکیئیل د یکنا ای وگال ےکانو کی شی بای متا ہوٹی ہیں اورکانوں 
اش ما ہیں خر اب نے پر جا ری لاعلاع ہو جال ے۔ 

پچ نو ںاشن رنے دا چو ےعاناواے۔ - 

کافوں می ضس یبھیطر عکی ار برعلا نم دیو کر یا ہے رہل ہدنے ےرگ 

٠‏ کے وت 


ر۴ 


تپ حر ےر کر کہ کر کس کر تر کر ہر کی خر ہر خر ےر گے گر گر ےر گی ک خر گر گآ کر رگ 


ٌ 


آعد دہ ٢۷ت‏ نت نت تحت سکککعح1الاک نت گل کموکسجو٤‏ اننتطت لن 


مزااور بیز 


٭* کے کےوقت ماپ یٹ 5 چوڈکرییں نے مریکوں پآ و ےکا یل لگا میں انکور یں 
۴ گرم ما لتوں وال ھا نا نک“ یں ۔حعوب پ می زیاد ود یک ککام کر یی۔ 
۴د ار مب رکم یں۔ 


8 مرک 


(وومہلام۴2) 


ٍ 
: 
: 
۱ 
: - 
۱ ۶5 
٢ 
ٰ 
۴ 
۴ 
٥ 


ار ییوں؟: 


رای اد نف یا جذ وت یا خالات کے باعت پیراہوث ے, سے ےذیادہ یر انار ہناد ے می زیاد٭دیینگ 
ڈدبےر ہنا توٹز دو نا خحص مر نا صہراور رثات ؛ یفحض دن نار او رظ فک نا 7 ۵۔الع ہب جڑا توخیالا ٹکاد 2 
وع کے دورے نظام ا بضمامءنظام پول د براز خر اب ٹر بنا ے۔ اس کے علادہزیادوئشت نز فی امباشر تک ناء 
زیادہشراب بنا ءطافت سے زیادہ ڈان یع تکرناء1 لو گرم وہ ر کی پیارکی اورد مارخ می جو ٹ گناو یرد علا مات ےگا 
مراکےدورے پانے گت ہیں۔ 


" با ری کی شناخث 


جج وت ۱ ۱ 0 ۰ییی‬یئئ 00140 


کان سکواسن پپکارک یکا دددہ پڑےے والا ہے دہ یلت گگرتے ء باج کرت ےکر تے پکا بک بے ہویش بد جاتاےے۔ 


ہے بب .ای سکیگردن اک کر خڑشی ہو دای ےےء 1 کھیں پپٹیسی رہ حائی یں ء مضہ نے جچ اک نون ہے مم ریس اپینے ہاش 


۷۸۷۵٢]۷3(ژ(۴ژ۵8[70‎ 


گم یلو عذار کاخ زانہ 98. 007 
اوں ےکنا ے+واخ تیچ جاتے میں یابھیا بھی ز با نبھی با ہر7 نس لوم ارہل دک 
2 رن بڑھ اتی اوس اہئے وو وا سکھودیتا ے_ 


ہے 
321 022 اگرمرگی کے دوروں نے وش مرکیا ہو راک شی ںکر مر ین شکو روگ ۲- ۔ سے بےےہوگی وو رھ 
مایا ے۔ ۱ 
سی کے چو کاریں نےےکراس می یس اشک کر اک مین ا“ س_ 
سی کے یس می کافو را کرسوکھانے سے ملین کاشعورلوٹ٦ٴ‏ ے۔ 
لیوں کے رس می تھوڑییی پگ ڈا لںکرم لی کے نیش ڈالیش۔ 
۱ مکی کےم ری کا نک لکرسوکھانے سے ہآ جاجاے۔ ٰ 
۱ مرگ یک جار یکوڈورکرن غےکسلتطابسزن بنھو نک رک سیں۔ ۱ 
رون ے کے چو کی روڑا ٹشکھانے نے مرگ یک بہار ڈور ہو جاک ے_ ۱ 
ایک کلاس و ذدہ بل ایک تی ہندکی کے پتو ںکاریس ملاک رم لیخ کو یں ۱ 
ایک تی پا کے رکھوڑ اسا بای ملاک رم یس کور ہزنہ پل 1 جب مرگ کے دورے مڑتنے ند ہوچا “ 7 
رس ملا نابن کرد ں- 
ْ ش وت اورسیب کے رس م وڈ یىی نک ملاک رم یئ کود ہے سے ا 1 ساٹ .- 
۱ نگل گر کی بھال ا تار .را ےکی دہ مو ہ4 کگ” کیا 


ڈور یگ علاح 
رپ کوٹ شی ںک رک ھا نک ریش ایپ دشا گی اباکرنے سے ہی فو مل 
ارک ہمان ے۔ ۱ 
5 گراصا ٣ن‏ اور 10 گرا سیا دلو ںکیی سرت یی ضورت مل 20 مورک تل/ - 
ایک ٹیچ شہد یس 1/2 بر جح یکا زس اکر استما لک رم ۱ 
تاور کے پک مر نکوایک پا وو وھ کےسا تھردوڑاء فراستعال کر ٠‏ 
کاچ رن 1/2 .10 وس امش لی ٰ 
کاو رن شہدیاد گی کےسا تج جا ہئی_۔ 
0 گرا مم س سو ںکا تی 280 گرا یی کا تل .250 رام پڑپڑے۷ ژ+100 0 
7- لت سپ کوطا کر .. دی ری رہ 


وش یف شی شف شس 


ہد 


٠ 


د 


ك 


پ٭ ٭َ ٭د پا نت ٭ 


در ج .تج . پٹ 


3۸٥۴۵۸ 


و ھت 189 ٰ ےکوی ض کی ماراں 
ٰ : ۰ ۲ اتیل سےدوزا نہ اش کر یں اکیاسے ہر عکا مرکا جارگاددد×وجان ے۔ 

ا ٦‏ کن نکی سرال :نیز پا کوٹ م سن سو مرج جر جنگ ز رہن ۔تمام چجز و لو پرابر بزابرمیرار میس لیے 
گ606 گرم سرسوں کےکتیل میں یں جب ائچھی رر ی ککرش رغ ہوجاۓ ہن ےگ بر سےاُجارلیں۔ 
۱ اس ت لک چوڈ ےش ہک بل می پرلی .پچ را کوٹ وی بیمرک کی ای ذو رکر ن ےک بی ای دواہے۔ 
ح٠‏ ہے 3ے اکنلوں) ار بنارم لئ لکنا یں ۔ اس ےم یک بارگ 1ور وعجانؤ ے۔ 

۱ *٭ یں گر رک یک سن سلامُول تر کہا ,ھک اجوائنعء دضیا سفیدزرہ۔ ان سبکوجھموزن نےگربار رک 
: جم ای می سے گن ردان پل ساھاستالیکریں۔ 


یچ ھہ و 
انقرداکی.....:ےے 3ے کرام ءا مبارشعہ بای کے ساتھیش۔ 

جوا ہر :...... 40ے 75 ئ یگ را دا ا سک مل جھارالی کے راتس ۔ 
کی ہنا 05007 


۱-7 یشک لا 

پا کوک نو جوان کہ ماگ بن کے دورے میں ہو تر کڑ' 7 ور ایوس )ص۷ نی دواد ی۔ 

عوروں میں سر ریش حا لور ےک و پش وا ہے 0ب 0 ٗوں۔ 
مرکیکادوددش وع ہونے سے ھا حضاات پٹ ٹا نسمک اکڑ نا۔ ان حالات می یٹ ریصس200,6,3 ''دمییں۔ 
مر کاددہپانے سے سط رم چلان:ڈرگ قولیداعضاہ ان ایر ہلا ات مل کو یا۔ 

ہے یس و نے بہوائے ےم اکن جائۓ ہو اناگ رں۔ 

۱ 7 تھنڑےکھوڑے و لے کے بحعددورے بڈ نا ءمر پیل لے ہو ہو جائۓ گورتو لکا بروقت ما ہوا ری یکاہ ہونا‎ ٣ 
کے ضراب سےمیت از می لکھپیاءجٹ: ھرگی کے دورے کے وقت ال ون موی رکا تکرنا ۔ ابی جالت‎ ۰ 
ِ دں۔‎ 6×٦ ہیما ۱ اک لہ‎ ۱ 7 

مرگ کی ینار می ڈائیذ تکاٹرک :در نات امیس ء بی وخی ہیس نی رتو لا مسیانا6, 0" ۔- 

: ری سے بےہڈٹ کی حالت می کی ایم دز کی نک کے دوفو ںنقتوں میس ڈالیش۔ 

ْ یت ×*٭۴ مرگ یک اد کی اکامیاب دداے' امت 200 الم دو دو لکرریکودی ریا 
ا ۲ ۱ 7 : ۱ تار (200) ادا وش در یا۔ ۱ 


پچچھچہہایا 


. 


۲۱۲۰۲۷0ٌ۰م۲۷۸ 


کیو عا رخ کاتخز اتا 


اوک طاع -- - 
٠‏ ۱ تک ش یردام )کہ کیک کددرے پڑت ہوںاودانم تھی ٹون سے ووڑے 


لس 


٭ ٭ے و د 


آ 


یا سے سے کے ٭ 


ِ ۱ مور ے سک ے کےأوم ری کک جماریاں 


کے باحتث] میں اور پیشا نین رخ ڑگئی ہو نیٹرم فاس 65 “'دیں۔ ٰ 
فی خائس12 “کال میور 3“ کال اس“ کال ملف ×3" انس بکولا اکر پرچارگتٹوں کے 

بترم ٹیش کودیی_ 

2 یں چو نکی اگی ءاش تذیاد کر ےکیا مرگ کک دورےہڑے ہوں پڑ ۰ افال×125,6دں۔ 
بے وکیا ددرہ یڑ تے یس نک جانا ءا اکن وفیردعلامات مل کاب ڈا ×6 “اور یش افاس ××12 آدں۔ 
و نکیادورددماغ کی رف بیط راک جاتاہوءدا تج جات ہوں من ”یرم فا ل125 دیں۔ 
ان پرکخھورے رن ککیاپڑ یی مم جائے> سم ردان نل1 ے ولرک کادورہپڑنے کے کیڑکویں بت رے 

ہوک بچھاجاۓ دی رہ علا ما تکود کوک نیم فاس*12ریں۔' ۱ 

اگ وورہ رات ہے وت بڑے ٤‏ ڈدزہ پڑ گے سے پھلے یم می نیء اھ ال شرے پٹ جاتے ہوںءن 
سامیلغیا×12 ریں'۔ ٰ 


رلٰعلاح 
عرش سکاسرسیدج اکر کے کک یساب کہ سک لی دحا رآ ہ تا وہدڑیں۔ 
یں کے ناخنوں پیلد ںیاآ آنو ےکا لشس_ 
0 "ھ7 ری کی اک تل یس کاو را اکر زی 


نیلب ماع یش کوھا اکر اليے کیاکی لن یدمارنڈا ۴- ھفنو ںی شر یا انی ںکیاعق دا ے بی ے۔ 


تد سپ و و کٹ ووسشتستٹپچجت-. 


تے'_۔ __۔ 


۱ 

أ عزااور یر ۱ ًٗ 

لے متوی یکن اخیرمررج مھصرا لے وا ن ےکھا لت ےکھا میں اورکشلی ہو میں دشا ہھیں۔ ٘ 

7 درک یکم بی ایک من ٹف کک تر کے م لکھڑے ہوں۔ ۱ ۳ 

جا نفکرات :توف :شخحقہ م شراب تی مزیاددمباشرت مذباددحنت دی دنک بیی- ؤ۳ 5 
۷۸ 


ًٗ بے مل نینرلیں_ اگ ہوات وہ روڈاشد ا کے بای م کل 0 

پچ 320 پیل کے لئ رسکدنءصابراو ہشیر بنا ضروری سے 

سے تی ہے یت 
سا نو ضرورےہ 


ےد 


0 


۱ كَلطا قکانانے کے کےا می ضض ےکا جار ہاں 


الموجچو ۱ع8) 


ٰ پر یکیوں؟ ۱ 

ہے اوج سے بے ہگ پچھا پان ےکی حال تکوش ی کے ہیں ۔ جب انال نکو ھک وشکحھ وخ رکا مان سک تن کیا طا قتکیں 
ر: نا ہے 7 نے بے یےاجا ماک تزوی طو راس وو ہو وا کھودجا جا کے لود دہ بے وی یی حا تکملا یی ے۔ 
یا چا گی وٹ گن کمراصدہ بے دٹروکے کی شورت مس پداہوالی ہے۔دسرےالاط یں پاگھالی 
خوفےء ءزیادہ را پ بیج ین مہتذیادہ پر بای اورصدمہ د لکی قرالیءدماغً میس ول نکادور و طز لٹ سے بویا 
مرکا کے بش چان ادج مال یکزری رج رات ےا نی ب ےکوی ہو جا اہے۔ 


ار یکی شقاخت 


اس ارگ ٹل انمان‌اجا نک کی بے ول بوجا تا ہے یہ بے ہنی ہد کے بعد با خودہودڈورہو ای سے یا ا ںکا 
علا کراناپڑتاہے۔ ےہ کی حالت م شک کیئیض اوران کی ر ارک راتی ے بین با کاختار بتاے. 
ض سے اکر ے ٹیگ ال ہے گھوں کےسارنات تر چا جا ہے باداش تک ہد الس 


گھ ری علارح 


٭ ‏ اُٹڑدٹی دا لکوای ککپ پا می سپنودمیں۔؟ دس ام پنکونے کے بعداس اٹ یکوم لی کی ناک میں بے ندب نکر 
کےڈ ای .دہف شآ نے پرباقی ماٹی میٹ کو یلادیی۔ ۱ 
* سونرھائ ککوٹی ںکر پان می گاڑ ھا علول بنایش _ پچ راہ خلو لکو ری کی ناک یس ڈایں۔ بے ہی ڈور 
:×دجاۓ یا۔ 

ملین کیا بے پٹ یک ھالت میس باتھ پا ؤو ںکودوئی سے کنا جا ہے_ 

و کے ود ری اک سے اس سم میں ۔ک ار اے مھانے سے نے ہیی ٹوٹ جات گیا۔ 
یم کرس چشائی رآ +- آ ہیی اور 2 2ب ند ناک کے دنو پقتوں میس ای 

کر وکا گرم ریخ کی شال اور آنھوں پررکیس اورال کی بھا م کہا یں۔ 

ٰ مزڈیش کو پیا کرش سوشھانے سےا کیا بے ہوٹی ڈور +وجائی ے۔. 

کادا ےڈ پا سے چیا نے ےپ ہدعاق پ ہے ْ 


آُددیللعاخ : 
ٰ اہر کاگان چد یمیا کی ڈاییں۔ 


ا سو سے ٭ ۰ 8 


۷۷۰۲۸٠۹۰۰ 


کم ماو لاح کات ات 


ك- 
٭ 


پ٭كذ ٭ِ كيا بد 


٭ 


2 - گے کےاُو ری جن کی یاریاں 


لوان کی یحو فی ناک مل دننے سے بے گیا ہوجالی ے۔ ٠‏ 


رکا گودا سیا وم اہ او اگ کر ان سب رابک مقدارش نےکریں لی پا ولک 


مرلی کو ہآ ہت با ائیں۔ 
گور تکا ود ےہول یی اک یں وا لئے کرکی پےف ووردومق ے۔ 
آ و نے کارں١‏ ایک ادیگی دوش دوفو ںکولاکرم لی کو یلا یں۔ ۱ 


تشہدہسوندھائمنک یسل مسا دع ران س بکوجوزن نے ین ٹہ کیا ور نکی را یٹ لی اک میں ڑا 7 


وٹ یک ری رگلورسونڈہہ یلا مول ۔اکیں برابرمتقدارٹش ےکر ای کپ پالم گا لکرکاڑھا تا ا ںکا 
اتا لکرنے سے بے ہی ڈورہ+وعائی ے_ 


تارخُر وو با ی روا - 


ابر بر و......0ڈ ے 60 یکر ء۱ مک جھاہروا ی3 ے6 ۲- م۔دوو لکوطا اکر یا۔ 


۴ حت جواہر......2 ول ہر گا 0ک لیس ات دی 


تس 
ژ 


ف 


ےو 


بر دمردار بے یر جج سے کرام در ابا 125 گرا سک اتھدی۔ ۱ 
رب سیب...... 25 گرا دییی۔ 


ہوم نیک عطارخ 


کرو لن زیاددکل جانے کے باعحث بے ہنی ہوکئی ہے چائینا6 “'دیں۔ 
:72 .01) اکر بے ڑی جھاجا ےو ای0“ ا۔ ْ 
کتردری کی وج سے اکر ے می1 چاے کو ر×2 >۰ یم ورڈ ح2 “جانا 5ے“ اور ڑ6“ باری 
سےڑلا۔- 
دل بی درد نکی و ے1 نے دای ہے ہی میں نم یس چم ریں۔ 
کرام پامعموی ہے بیشی ہو ےد عسلسپ رن اور ا یکوناحیٹف ×1 دیں۔ ٍ" 

شراب ء جھنک با دوس کیلواکی ز ہر بکیج زکھانے کے باعف نے ہوچن ی1 اہ ےق ”نس وا یکا 1یا ×3 دلا۔ 


کی بل بی دل مم یبت زیاد و قصہ کے باعٹ اسان بے ہش ہو جات ہے۔ الیک حالت مل می کو 


نأ کون میٹ 3“ ذسں_ 

اما اک چوٹنک جائے اورود کے اعت ہوئنے والی ے رش ۶ “٣‏ ایرائیں 6“ 
برع کے کے اد کود اکر رکٹ کے باعث نے ہی ہولڈ ”زیڈ“ ع-ٹ- ۱ 
مرگ راگن کے دور ےک سے ب ہو نے نر مگ کھڑھکی ۔ 


۷۲٠٢۳" 


ہے 0 


سے ا 12 وج س سد 


١‏ ۱ گر باوعلا عکاتمزاشہ ٌ ۱ .... ج9ا . گے کے وی جح ےک یاراں 
ا. وش 
۴ گر یا مزد کاو سے سر نے کے ہورنےہ ری 1ح ےہ توملا 6 “یا ”نج ر6 /ریں۔ 
ْ ٰ ٭ .ابی مل رب کے ڈائی پیا نکی نے اکر بے ہیآ جائۓے نو ”انان 6 "یا نسائ ن6“ ریں۔ 

ْ یہت ذزیاددسردی کے بانعت اگ رم کہا ےہا آ ہر ابو د30 ا ایکون +3“ دیں۔ 
۲ الیک علاح ٰ 
ٰ یں شس تس شا 

1۔ ”گر پاناںت درک ےت یکر با سلف ہک 3ے کا ناس ےک 4۔ نیم مور 
ٰ 37 تام ذوا نیس ملاکردتۓ سے مر کی ےق یئ لے ۱ 
٘ عرلیف سکواگکرخت رح پالادواول سے ذامد تہ لیت ”سا ئیلضا+12 0ھ پان 


: 6تت 2یظدہطتتت-8.ہ: ت2تطت نططدتتھتتتیاا داد ت۸۵×د:اد اد ند تمینغ تد :تاجاح حاداحنتتتخہحتخحتیجس ہتخت خجسشسہصحىیحے 


قزااور ریز ے 
ہے 7 ص“- 0 
۱ ھا کونا دہ پچھانے وائی تو ردوٹی اشیاءکھان ےکودمیں_ 
- گر کھٹائی پٹی اورمصا لے دار زی لی کل بی سکزنے وا ےل . ے کاڈ ء 
شراب پھنگ گا نیاوی رو کے استحال سے ان سکو ریا یں 

٥‏ سردپوں مسج گرم لی اور سے ہیں۔ 


کے ہے ہے ہے بے ےی تہ اص ہے ای بے اب ےی ہے بے سو ہے ےت ےب تی ےت ہے 


چو ووکی دؤج وت 
٦‏ 


٣ 


(حجہ:11) 


ار یکوں؟۔ 


نکیا بای ے جب فک“ اخصاب چان ہونے کے باعث' ا قرم ای مزع ے تک بارمری 
مسا ئےکھانے با گے مس اتک جانے کے باعت مددے سے )نے وی رسک( گوس یا ہوا و کی طرفأ اٹم ےہ 
جس سے پان اگین جات پا ہو سے نی کی شورت می نظ ہرہدٹی ہے۔ ْ 


ا 6 کیا علاع ۳ 
۲ ۲ ۴ ار ہت میٹ 


۷۵۲۷ 01 


: ۱ 
۱ 

1 

:۰ رر ٴ 

: "ُ 

2 


ک یك دعلا ,س0 ْ 14 کےاوری ضی یا ان 
پپ ۳ بھی جو ںکوہو حکمر کے ھ7 اس میں ساومرج کا اہول سئی ڈاتدہ 

عاٹاں۔ 

اورک کے رین مشدداکر نے یڑک ماق ے۔ ۱ 

ری یرب یکی وجرے ماک میگ یی یر ے1 لاشو ہوٹ ہیں مو ٹمٹاانی بنیے سے رک جال ی ہیں- 

سا ومرین اورد لئے کے دانے ہنییں رکوکر نیس بھی1 بندہو جا ۓگی۔ [ 

تھوڑ یىی پیک پالی می لکحو لکر بے سے اس می کاٹ قد ہوتاے۔ 

موی کےہیٹر تن نے نے ےگ ی؟ ز۰ ما ی ے۔ 

گرم پائ یس وں وکربیں_ ۱ 

الک کا ڈلکراے پل اگ جانے گا لاک با ۔ 

2د دللوٹک منہ یی کوک راہ ایل بات و ہے پچ ہیں۔ 

گے می ای وی ؤا لکرزعپ م کرش ظری/ش/۷۸ رھ لی 

از کے ایک تیچ رس می شمد اکر حا ہں_ 

کت کی اح ٭ 7ء 7 پیابندہوعاٹی ے۔ 

اک ادر کی ےکرک ے کے ایک پل نازےژود ہی ملاک پی جا“ 9- 

ایی ش رو ہوئی ہو بن بر فکالکڑا ہیی رکوکر چو سیں۔ 

پودسی ےکارل ایک تق ء مو ںکار ںای ک تی اورکعاظ یک پک ۔ تو ںکو لاک لی جا یں۔ 

بی بہوٹی لد یکوڈڈڑے ب رکون ٹیس پھر ایک تچ بد یکوتاز دای کے ساتھ اتا لک یں 

یں ارس1 کی ساوک :ایک شہد۔تیو ںکو کرو ےو تھے سے لییں۔ 

رٹ کےس میں یں اور برف ڈ ا لک رای گلا لک ےکا ریس پیں_ 

1 کپ باپی بیس پر ندامرت دھاراڈا لکریجں - ۱ 

گا ےکانھی کر م۷رکے پلانے گی کے بانحعث؟ نے والیاگی بندہو اتی سے۔ ۱ 

ہی ہوئی سونھ 1 ت ورای ک گی سوڈا۔ دوفو ںکو رانیم سکھو لکر ے سے پیک یا ںآ یٹ ہدمائیژں۔ 7۲ 

102 وی کے: وی کاو رئا لاس ماج کے اتھ لیب ٰ 


/ٰ کرو وک ملا 
یا10 رام ءسوفقف 10 گرامءسیاوٹرک ہ٭ گرام ون اک“ 1ر ساد اد بک 
| نے بر2 یوار ے پا لا تر ات ول ری ۱ 


پ یس بے بے پے سپ یپ سپ یپ و ےج ہے 


. اہوا رت >سونرسا 7 مر ےکاپک رن سان سب کیہ یں ش س ا یش س2 از ےا ک٢‏ ور ینں۔ ۱ ۱ 


1 
2 
۰. 


_ ۔×'ے۔ں۔ -جھ جسسستصس._ -- -- 


۷۸۸۶۲.٥۸۰ 


گھ یلو علا جکانزانہ_ ۱ 95 گے کےا کی ےک پماریاں 
یقتم کے ریس میس و دہ ملاک راضقحا لک میں_ ٰ 

ٰ 71سب اک کی کاو رین سا اک رپ تہں۔ ٰ 

بر ےکا ریس2 تچ ت00 رام سون سا ئک 2> جچگی .یو ںکو اکرچییں_ 

سنٹدکاپذ رن 1/2 کچ اورسشت کاو رن 1/2 چگی اع دوفو ںکوشہ ری ملاک رجا -ت- 

کا لگ جڑ کے رس میں شم دا۷ ناک میس دیو ندڈالس۔ 

کرخول, جواکھارادرسیا ہم جو ںکوچموزان نےک ری ںی ۔ پھچ یرون بکرم پا کے اتی ۔ 
سن و و پل ہکاتئل, ٹول دو راک ای بک ابر تقد رم ےکی ٹیل 7ر 
شہر کےس ات استعا لی کر یں 

ْ اک سیت کا رک لارا اک8 ر لد لےکازیں۔ دوو ںکوماٗ اکر چی6 ۱ دہد جال ہے۔ 

سو یا لکوکھوان میں ملاکرنسوا ر یل _ 

شی کاپچو رنآ حا ای کگرام کی مقار یس شید کے ساپ 7 37 

2 سو ںکاباریک پہاہولٹو رن یکپ نم ہرم با ملا روز کوک س ہیں 


تارشد و با ی روا 1 
جوا وفی.....6 رام لم درا نے سرد 


یو سے 


ََ 


۱ میکد۔ اکر یرامھ ای ےس بی 
ٹک یدید کے ایک :ای ک فرص مع دشا مکھانا ا ےب 


وڈ ا۴ا ۱ 
۱ ”ال ار یٹ کرو مال آکا اکر نیٹ ا ندب وعا ی ہے۔ 

دو ریو سیل کر گی اد باج کک بائ ڑا لکرییں۔ 
ایک ؛بح رین دداے؛ لی رو کے کے لئے دی جائی ے۔ 

ہے سخ ٭ بد ش اس کٹ ڈکاروں کے ات ایی 7ن ما ند دن ککرگ ی7٢‏ .الع علا مات میں نکی لاک دمیں۔ 
جج یت ے کٹ ڈکاروں کے سا تھی ء می یھی الن قرام علامات ٹیل 

”اعتیشیاریی۔ 
- می لگا جار نے رہ رز کیلمر مھ زوریں۔ 
: س٭ھ ٰ ×٤‏ جن ےہایگ یدشر پل ررش حفت 


جار پا آد کا سے سے سے سپ 


۱ 
ا 


1 
ْ 
ا 
۲ 


اسسے سسے ‏ ے وق ق8 . سے ہےھ٦۔‏ یو 


۷۸۸۴۵۲۰۰ 


گر یلما عکاخناد ٠‏ ٰ 6 گے کےاُوم یی ض کی بیاریاں 
٭ زورزور نگ یآ ےم“ 3 اویں۔ ۱ 
پ٭ڑ تھوڑیتھوڑی دمر بدا / ے کا نو ںکاسن ہوجانا خر دعلانات می ”یلا ڈو: و 7- 
نبڑ یآ ت یی خرالی کے باعش ڈگ نے مز کیی سلفم دمیی۔ 
۰ نے برر فک پا ایا کے ا سی درں_۔ 


پاٹ وکیمک علاخ 


ا گے میس می کلک جانے ء بل ک 7ہ نم تکی خر لی سس ال 
ہوگو سیت یشیاءفاس٭6 “ آدیی۔ 

”'کیلکیر باسلف +3 نکی شپوردواے_ 

ج رس نی جس یی نے گے کی ےو" نیم مور ×6“ دں۔ 

غاد یی مر کیلکے اظوں ٴ “ کیلکی با اس ×3 “فی فاس ×12 “کال یمیوں31ے “ای فا سج “کال ی 
سلف٭3ٴ یب کر ینگ اذ راک لے 


یس ےئ بک تی تب :رس و ٣:س‏ شس یس صجصتصصحتہتہجحصحصححح یۓ 


عزااور یڑ( 
اد اہ پبیٹ ٹل بن یکا شکایت ہو 2 سب سے پیل ا سے ورک بیا۔ 
بے یک پییان شمٹراہوجاۓ بذم گی کو لا ود کٹوم فکخوش فک کے پلاناحا ہے ۔ 
موک گے پرجیکھا کھا نیس مان پریٹگجھرکر نرکھا ییں۔ 
آ مر مسا رف دی زیادہ گرم جائے مکائی شراب اکا استعال اشک کیہ 


بے ہے ہہ تیب وہ ج یب بس نس بسف رب بب ٹف بض وہ تس لب تس سس نب سس ہس یہشی ہی ی۲س ںو رٹک فک ںہ ہے ےت ٢ے‏ پسیپیے 


ػ ا ہ . ۸> ۔ ا کے کں؟ _۔ ۹ہ 9۔ےہ تہ ےں ۹> _؟ 


0 


بت 


)۸ج٤009(‎ ْ 


چاری ایوں؟ 

منرییش جھانے پداشصھی اونین کی وجرے ہو جات میں جوا مکھاگ رض کیٹھیک ہوتے یم کے چھالے ' 
تب یلیک ہو جاتے ہیں کی بار یان میں ذیادہ چنا کان ادمر مانب ارم رو ں کا امتعا لکرنے ے مضہ 
ہیس جھاٹے پڑجاتے ہیں۔. 

جاری کی شاخت 


سب سے پیک با نکیانوک پر چا لے پل ہیں ۔ پکر1 تر ھکد اک سنم  ٠‏ 


و 


۱ کم ياو مارح کاتزاثہ 


۲ ت3 


٭× ٭ ٭غَ ٍُزر للا لد 


197 ۳ کے کے وی ےکیاجاںاں 


پروثت ]ا ر| یا رئقی ہے کھانے پٹ ےکی جج کی می کا ن ےکی طر تھی ہیں چھالوں می چک اوردردہوتاے۔ 


گمیأوعان 


سے 


پوواوووییہدمفم۔ 


۴ 


: ۱ 


ہُو لکی ھا لکوت کک کے ا سکاپٹو رن بنا یں ال ےد نکو پچھالوں چٹ کک لا ربا رٹ شک نشیں۔ ای ار نے 


سے بی دفو یٹس من کے تھا ےۓھیک ہو جاتے ہیں۔ 


میق کے 8 +10 عدددائے پالی " یہنگودریں۔ جب وہ ول جا تی ںا نکو جاک رکا جیں۔ 
سیخو لکوکرم بای ٤با‏ لکراس ےفلیا نکر میں۔ 
مھ کاو ران اور رگا ہ اماک سچرالوں کے دانوں س رگا“ می اورلا ریا ہریکادیی۔ 
گا ب کے 2عددپھُولو ںکو پالی می ۂرالیس اورپھرٹیڈ اک کے لی پانی لیا ںک مییں۔ 
ان کے نے ون گکرلیں یھر سے چا“ یں۔ 
نکی اورالا بن یکاپچو ران 1/2 دارم نریڈ ڈی داد چاو کی یں 
یں ھا نے خنگ ہوجا م ا 
گری ےمم مج پگ رک کے پا کیا ںکرنے سے چا لے ئنگ ہوجاست ہیں 
یھ پنا وا این ٹی ںکراس می یس نیدی لک چھالوں برا“ ییا۔ ‏ 

کاپ رلن ہدیس ملاک رحاس ٹے سے تھا نے کین کت ہیں 
یکیکھڑی مان ی سکیس اکر جھالوں لا میں۔ 
نکی پا شی ںکراس م تھوڑا اور کی طاکرم رہ جا رکر کے پچھالوں پرنگا" یں۔ 
یھو ںکوک رم پائی یس نچوڈکرانس سے بار بادنگیاںکری۔ -- 


یھم کے پچو ںک پان میں ؛بال فیس :چلراس پائی سے بار با نکیا ںکریی۔. 


ہر مس چپانے بھی من کے تا نے جات رج ہیں۔ 


6 عدۂاشییس ہلدیکیاھوڑے سے پالی مل أبال فیس راس پان لیا کر میں۔ 


کا فو رکوفاریل کے تیل مین کم جچھالوں پرڈگاتجیں۔ 

سقیدالا وی 3 گرا مءکبا ب گی 2 گرام او رکتھا 3ے گراشم ۔س بکوکھرل می لین بی ںکر متہ کے پچھالول بے 
کھوڑ کیاھوڑ ی دماح اگا ‏ یی۔ 

ات ھا کھانے کے بحدنے دو پر چا ککھاجامیں -۔اسں سے کن کے وقت اجاہ تفآ نے کے اعد مہ 
کے ھا لے ٹینک ہو نے کلت ہیں۔ 


امردد کے ٹچ کو چبانے سے چھالے جات ر ہے ہیں۔ 


تع کے وقت مہ کے چھا لوں ری شس 


۷۷٢۲٢.٠٥٦ 


کرد اود 


0000 


ہے 


2 


8 . .. کے کےا و ریف کی بیارراں 
کھاکھھا نے کے بحدراھ رو رکا استتعا لکر میں ْ 
رر ےکی ڈنکا چا لاک یں۔ 
”دی کے چو ںکوگرم ای یس ملاکرتھوڑی دم کک رکھار نے دیں سے ریا ےکی ںکری۔ 
گ وا لکاگکڑ کی جیا ۓےکوبا لکرااس کے بافی نلیا نک میں۔ 
کی کے پھول عطار کے پال ےیخر بر برا نکاپچو رن گیا یا مین یسا اکر جھالؤں لگا نہیں 
چٹ برک کے پٹ کو پالی می با لکرفحلیا کر میں۔ 
انا رک لو ںکوی سک ججوالوں پرلگانے سے بھی دپوں میس ھا نگ ہوجاتے ہیں۔ 
کٹ ےکی گرا مکرکے مچھالویں پرلگانمیں۔ 
کا نکی پا لکوٹی ںک۷راورکنھے ٹیس لاک جچرالوں پ الگا تیں۔ 
بچھالوں پرئوس رین اکر لا با ران سے بھا لےیکحیک مدجاھیں۔ 
ماش رکا رسای کک پ اور ایک کپ پائی۔ دوفو ںکولا اکراس پائی کیا کر بی- 
خالی:شھدکو پا می ملاک راس لیا نک میں۔ 
شی کے چو کارل چا اوں پراگانے سے بچھا نیک ہ۱ جاتے میں 
سون کاو رن جیمااوں پ لگا" ہییں۔ 

ت دا ش وت دوک پل اکر ال کھا ںکریں۔ 


۱ آ وروی کعارخ 


ا گی ءکمھا +سونا ایروس کو5 گرا مکی مقدار یس نےکر او رگو ٹ یکر ہو رع بنا انس می پشو لاملا ۱ 
موہ 3 گرا مکی م قایس انی ال پگ را نکود نک میں جار ہار سچھالوں رین ۔ اس کے بعد جا ٤ے‏ کے پا ۱ 
سےکفلیا ںنک رش 
نڑی الا گی 3 1 م ہب کا اون 10 گمرام ممصرکیٰ10 گ رام ریم ال2 رام ان کو یں یش - 
راکاستا ٹا ری دا کوچلوں یلام ۱ 
آ ول 25 رام سونق 10 رام سقی الا بی 5 رام اورمعرری 25 گرا بس بکوطا کر یی ںکر چو رن ٰ 
نال سال یش سے 2 نگیو رن روزا می اورشاماستعا لکرمیں۔ : 
ریکل( جرڑ ٤‏ اس اءٗ ٹول )راز وپلدگ او روش ہب 15ء15 گرامکیمقدارش ےک پان ٹیس ایا یں 
اس کے بحدراس می ںکھوڈڑ اسما شش ملاک راس سےک یا لک میی۔ ١‏ 
ادر 102 گراماوریاہزی+10 ام دوک راو ٹڈ یرتا ائیں۔ کت : 
7 میں اورلا رباج رج دمیی۔ ٰ ‪ 


000۸ 2ھ2ھكهھ۸۵ھ,۷۸۷۷۳۷۰ 


اس اع گے 


گم ياوعلا ع کاترزاتہ .199 کے کےا و مرکی جض کی بعاریاں: 
۱ پچ نگ ری کیاکنو لا اور جاتھوتا۔ دوفو ںکوہموزن ےکر شی نک چو رلی متا یس جچھالوں راس چو را نکو گا کر لا ر 
کے چ رںی۔ ۱ ٰ 
۶ رد وہ ٹا ی روا میں 


کا تا 
ٰ لے راک آطہ......6 گمرامء وع یل دوپارکھانا اکھانے کے ری 
ت 


٭ 

ہہ 

٭ِِ تی راز ران ‌سادہ .سج 6 رام یع کے وقت میں 
٭* ٰ 

اد 


قای...۔روئیاکواترکر نشور چھاوں پھیری 


ہٹھٹ 

ول اور بڑول دوآوں 20-ب ھا ےیل1 نے ورس والوں پٹ ریں۔ 

و بجھا لے زبان رخ ء ہونؤں کے اندروثیّوں ہیں مرح داۓ دتہرہ علامات یس مه کیوریں“ کا 
اتا لکریں۔ ۱ 

معمو لی طور پر پچوالوں شی لف بورک الیسڈ“” کبور ینک الی اور ”نا یٹک ایی کائی کیا ھمکرکی ہے۔ 
ان ' ینس وا م ا30 “مرش 0 +2 ٭باریار لا رگ نے اور جمالوں ہیل مُمیرے۔ 


جائجوکینک علاح 


٭ نیس پچھانےءفقم یں کے مب۲ نشم ار با لا ٹپلناہمسوڑھوں میس موجن ہز بان برمیلا بین دی ردکی حالت 
کیامیود 30ے“ ریں۔ 7ے ۱ 
چھا لےاگرش رھ ہوں اورشکن ہورجی ہو ”فی فاس×30 و میں۔ 
منریی کوٹ بڑے دان کرجا یت یڑ مکیو میں 
۱ الو ںکی وج ےسا - و -سی,7 0+ ب وخ مرہگی حالت ملا سا میلینیا×6یا×30''دیں- 
کی لوں یں کیل نا اف 3“ کال نا ×3 “او نی ڑم نا ×3“ ا الردیے ےکا ڈائدہہوتاے_ 
با نکی وک پر جچھانے ہوں مو ڑم خائ میا یڑ سلف“دیں۔ 7 
کچھ چو اتآ جات +ولذا نکد ما کا وددھ پٹے می بڑئیانکلیف وی ہے ان پچ ںکڑ کال میور'دمیں۔ 


۷]40 ٣-۰ 


سے ۶ . ا ۱ ۱ یس 
میا مار کات اشہ ٰ 20 کے ےی ض گا ماراں 


ںوت تی ضف ي صسضص کت .فرب ضسر شر رس رض ہ۔ںہی ہبتر جس سب ںہ کس یں ہی یہ کہ کت 7 ا ات ا ا ا وہہ تہ تد یڑ 


: 

اور ریز ٰ أ 
پبیٹ شی لأپئس نہ ہونے دمیں۔ کنیٹ ہو جا فو ےڈ ورکر میں ءکیوک ہت میس جھالےزیادہ | ۱ 
کی فا ی ے پارا ہو نے ہیں۔ ۱ 
تی وئی جج ءزبادششپ :چٹ یا مسا نے دار زی دکھا 90000 -ہ] 
خروں بے بی زکریں۔ ٗ 
٭ حىائے بن راب تھسا وٹ ا ا لیا چروں کا ول کی ۱ ٴ ا 


ہوج۔ے 


٦ 


پر 


۱ از 


ب٭وہس-' 
کہہے ےکی جي۔ ںیت ہ۔ہےمےہکں۔مےے نے کے جج ہد ہدج و تد ددند 


(ء رام دا١١۸۲)‏ 


ار یکیوں؟ 

بہ بیادیازیادہ تر ایک ٹر فگرونع مو کر مین ء را تکواک اک ھی رو ٹ سونے ‏ غاطاحالت می نرمکدول سو نے رون 
اما اکمردریک اک بیطرف٭ 77 گ7 وھ کوکر وروی کری کےآش رات کی وجرسے جال ے گنک 
نُوں لھچا دا ہد نے کے باعحت بیدددہوتا ہے۔ 


ارک یکی شناخت 
گمردن ایک شرف اکڑی جال ے اح وٹرئے سے ا و ا ری وٹ 


گکھریکعلاخ 

سوٹوکے پور نکوسرسوں کٹل یلاک رکردن پآ ہے آہت دہ سے بےکطرف :ا کریں۔ . 

جد ضنیاس اورنصری دوتوں 10:10 گرا مکی مقدار نےگراود با یک شی کر چو رن نال گرود ر۲0 
ہے 5 کرام چون را تکاسونے سے لے ود کے ا تی ا تما لکر ۲۔ ٰ 

٭ ا7 لاوز ےکا پک رم۷ ر کے١‏ تھوڑاسا کیل شس .بر ے ‏ یٹ ل۔ 

یلوا رک ےجو د کیک ہہ اکرٹڑے پاگ رک کےکھاہیں۔ 

اد اف لکویڈی ںکرگردن برا لکالی پک یل۔ 

را یکا تل10 گمرام اور رسو کا ل10 گمرام۔ دوفو ںکو لاک گر دن پآ ہس بتماشمکریں۔ ْ 


۷۸۷۷۷0‌ََْہآأةٴ٣ۂ٣؛٥٣٣٢‎ 


رف جس 


.... 201 ٴ لے کےو ری کی بجاریاں 
ایی ککا تل بہرسوں کےتیل بیس ما کر مائن شک میی۔ 
گردنى ہادام کے تی لکی وا کر نے سے 10 کون نیس درد جاتار بتا ے۔ ےہ 
ارنڑ ے بج 1 اک ری ؤودد ٹیل نی ںگر مر یلو 7 ہیں۔ا مس سےگمردن او دک رکا دردژو ز۶ جانا ے۔ 
سروں کے کیل یش کافوریجی ںکگرملای اورگردن پ1 ہت ہت شر ی۔ 
ن کا تل ہہرسوں کےتیل بیس ملاک کرد برلگا میں۔ ٣‏ 
۱ سکزدہناورسونڈھ کے ارک :ا کت 020 ک2 خورا یں اورشا مم ود کےسا تج استعال اکر سی۔ 


اجوائ یکو کی می باخد ھکر ات ے پک کر یں ران لی سےگردنکوسین فک بیں۔ 


یھی کے او ںکوشیںکر پالی بیس پیٹ بنالش ءاسے دن شی تین با کر دن برلگا میں ۔ 


ہو پچ تھکعلاحخ 


گردناکڑ جائی ہو ” نیم میٹ 30+6 کا اس تما لکربیی۔ 
اگ کرد کا ررر دریطرف معلوم ہول و - بینمزوں کا ا تما لَٰ اکر گم۔ 


۱ اج کیک سوتے وت اک کر ٹس دردہوجا ۓ اورددد مج ےکیطرف بڑس جا رہ رپ 6 کا تما لک :1 


رر تاے۔ ۔ 

دردکمرداع سے ہموگ رما رے مش میں معلوم ہو یر 6:3٢‏ دیں۔ 

گردناکڑلی 1ج معلوم ہواورا 21 یسک امن دکھاکی د ےآ ا ین رد ا۔ 

تھوڑاسا لینے علنے یب باا دع دھکھو نے پکردن میس ہیی معلوم موق ”یلو6“ کیا ا ستعا لک میں 

گروان کا رر ے٤‏ ے ا ھکر أوب کی طرف جا معلوم ہو او رگ ردنع کھرانے یش کائی مخلیف میں ہولو 
”ال ڑلیالیک 6“ کااستما لک یں ۱ 

گمرد نکیادرداگ رشن اتا تم راو کارب ونم سلف 6 “د جیا۔ 

گرد مھ ے میں دنواری ہو نے ےر سیلاس 01 کر ں۔ 


شر رلطاح- ( ٰ 
ایگر مک کے اس می دوچ ٹیک الس بک راس بای سکیا ولرک رد نکوسپاروں طرف سے ین فک با۔ 
پگ ر یم بای 1 کی وی اورگردا نوا ہت آ ہت جا روںط رف ےگ( نے ر8یں۔ ۱ 
اش سر کک 10:8 ھڈا لکن لیک ریں۔- ٰ 
اب یس پائی کرس ش رتھوڑاسا زیو نکا یل ڈال لیس پچکرک رک پان یی خی کرک ردنب پا یکا دمارڈاش۔ _ 


اس 


۷]40 ٣-۰ 


۷]40 ٣-۰ 


گ۰ 
بےےتوا 


ذ 


رے 


رت1 : 


ر(دن5”ئظ.-.ط8]) 


ٰ 
5 
ٰ 
١ 
۱ 
۱ 


زمامےءہزهہ0) 


(وز۸۷5) 


ہہوسجہ ہت -جز×-. ×× .دہ ...ہی دح ے_ڈ 


ہے ےد یےخھ ہت -د۔۔ 
7 


2 


ح ۔۔ 
ا1س 


(و1ز۲۷135) 


پاریگیوں؟ 
ول یں طرح طرع کے قلح بیدا ہو حجاتے ہیں وش نکولو موا پیاری کے در جے میں درکھ لے ہیں لان ڈچنی 


).اط ا بکوئی بیاری نیل ے۔ برای کطرح کا ملنے ایا یا خبط (د گی ) ہوتا ےہ ج ےئن فضول میں ہی بر یجن لیت 


ے۔ رن ا جاک صدرے ہک خوف؛ اعصاٹ یکنردری ٭داںٹش جو ٹگلناء زیادہ ڈاٹی عحن تکرنا ششک رناءزیادہ 
یی مادے کے زیاں کے باعت ہوتا ے۔ پیلک و لیت کے لئ ششیاتکاز یادواستمال شرو کر دے 


۱ ہیں نشراترنے کے بعدا نکوخبا ہو جاجا ے۔زیادوشض ‏ ماپہی کام پورانہ ہونا بی شواہشاتکافقداا ہحبت ٹیل 


انی وغیرہ کے باع کھی انسا نکواپشعلا لگ لیا سے زیادہسو نے با دی دن می سکروڑ رق نے کے خیای کے 
باعع تھی خ کی حالت پیراہوجالی ے_ 


ارک یک شراخت 


گہرےسرائ سپچھوڑ نا نما زیر ہنا ءا لیر ہنا 0 0 - - 
لناءابنی نزند یکو دحکیارنا کیش فیا جذبات دخیالا ت لاہ کر عکنیاور بچوں کے بارےاُدا سی ءخو دج کی خوائٹش 
ویر ال لک ما علامات ں_- 


گمیأرطاع 


* قابہ مایا :نوف پچھسی خوائش وخیر نر کک کےیشوداعادری کے اتد ہنا جا یت ۔ 
٭ ط رح ط رع ک کاو ںکوکر نے سے پان کا منصور بنا لے ےکی مائڑی ڈور ہد جا ی ے۔ 
×۷ زار کوٹ سکع بزانے می زی زکھانے اورخود رد رکرنے بھی خبڈکیں ہدتا۔ 


ا 
لے 


م۷۸۷ 


کم ریا عارم کا تزاتہ ۷ ٰ 206 ٣‏ .-- ذپئی بیاریاں ْ 
2 گرام سد 2 عددشگی کے دانے :4 عددسیا ہم رج ا درو اساسیا شک ان س بکویشی کرو رن بای ال 

ود نکوسو نے سے سے ود کے سراتھاستما لک میں 

پت کے درمیاان بادام رش نکی مالٹ شک میی۔ 

10 گرا سون فکو 1/2 کو انی یس ابا لکراور بچھا نکر رولیش ۔دن می ای بای کا ستعا لکرمیں۔ ۱ 

جی 

چ 


بے 


الومضریشیش روک چوکہیں_ ۱ ٰ ْ 
سرکہ 10 گرام می100 گرام۔ دوفو ںگو لاک 200 رام انی کو لکیس۔ ایک ,ایک پا مغ دشام 
نیموں کے پان یش س2 گلووز اذ ڈ ری لک۷ر کے اورشام استتعا لک میں۔ 
مکی کے پچ ںکوٹی ںکراس میس لیموں ضجوڈک رحاش ٰ 
١‏ زالسوںکویڈنٹی شر سے تی ہیں 3 ۳ ... 
بد نش کآ نو نےکاپو رن ایک تی ؛ نک دجن چو رن لی کچ اور یا یک کارس1/2 کپ تو ںکو لاک وشام 
استمالک۷ر یں ٰ ۱ 
پر سیا وک کے ات یہر ےکارل 1/2 کپ ملاک رک اورشام کے وقت ہیں 
٭ ‏ پپن ےک دال 10 گرام پا( سپنگودیں۔۔دال جب ول جا قذاسے بای سیت چا رکھاہیں۔ 
٭ دن کاہچو رن ایک تیچ ءسون کاو رن ایک چغ اورخصری ایک تی ان خنو ںکوم اکر دوو را کک لی کھانا 
کھانے کے بعد پا ےک اورشام تال ری 
٭ بیازکاایک نی رس ءلیوں کے ریس میں ملاک راسستوا لکرمیں۔ 


تار شحد درو ای ذوایس 


٭ ار شای......ڈے10 گرام مور گا ز پان کے سات یع کے وق تلیں۔ 


ىَ0 
ج۔ 
ط5 
ص۰9 
جج 
آپ 
ھا 
ث 
وی 
ج_ 
ہد 
آ۴ 
٣‏ 
سے 
جو اچ ہو ہو ہو ای 


0۵,120۵۵00ه۷۸۷۸۳ 


2 ۰رت ا کے 


مگریل اڈ خزانہ 
ا ٭٭ توخا ...ے7 سے گرا یکر انحوی 


ا 


207 تگیماراں 


۱ مفرخں کل ...آ5 ارم اک اھتید 


٭ر 


ید 


*٭ 
۴ 


٭ 
ف 


أ دا کی علامات مس ئ2 یں 


ٌ یا یکیوں؟ 


ہو 5 


بہت زیادہ صدم. محبت مین مالاحیء ا کیل رتے کے ہر وت فضول با سو پت رہنا۔ ا ات مل 
فاسخورک ائی ہہ“ کااستعا ل کر یں_ 

وی أداسی ء دبی موضوعا کیل نہ ہونے کے باعحت اُداسی شش کی ز بادقی و کی عبات 
”سف ر30 ریں۔ 

پھیشہمائو یکر با :خوداعخباد یک یی جحب تک بای اھ یکناوغی وی نم ری می یی 

بہت زیادہ ڈئی عحنت٠‏ اتک صمدمہء کہ اعصاٰ کتردری یر کی علامات شا نیش 3 “ما ”نفاسفورک 
ال ہر6 ری۔ 

ملطددداکھماتے با ز یادونشر]ر نے کے باععت الا لکیاحالت ٹل جب رسلفر6 ریں۔ 

بی جو شیک رن ےکی خوا: ہوے رآ رھریٹں 30“ کیاا متا لکمریں۔ ۱ 

تضو ل گت پنری جزش لے برابی, ڈئ ار سی ہکامکمل نرہونے برشحضہ وشیردعلامات ہیں" پیوس ا سے“ 
إآخاس وی6 'ریں۔ - 

زباد ڈچنی نت .قط١‏ اب مرک خالیمدرگی بای وخیر دی علا مات گر '' نفاسغورس6 یا“ م6 آدیںی۔ 
لم تی کی خاصس وٹ ہونے می دل شس موی یھی سوچن رک جسمائی ہار ہوا ہے۔ 
ا نما علامات ٹل ڑم ور12“ شک ی6 "اور ا انم“ وش رو تشورددا یس ہیں۔ 

ارآ نا ڈیا بےفی اور دای کے با حعث تُے مم ے مات ناء گی فیس پھیا تک توب دکھاگی د یناہ 
وص تی تو اس 6 پا نس دابک×1 :×3 دی۔ ٗ 


(جمند رہ ا' 031 ))۸۷٥۵‏ ۔ 


. ہ7 جو ام زا وکس شر ہب سے رادید رما جس اس میں دی وی ہے اس کے بد 


_ 


۷۸۲۲00 


گیل عطار کاخزانہ ٰ .208 'ذمیاریاں 
آ پت1 ہت مہ بہت تر با02 ڈو نف اور رای بد ٹل ہو جا ی ہے۔ ای کا وو ے دوسری جم انی 
بی ا بھی پیدا ہرک میں شرکارخصس بی کی نو نشی کک رایت ے 4- یا جائے ےہایک اڑسیاحالت ےج 
رک یکو پت ہناتی ہے۔گریچوں می بھی یلق ےکن بتکم انی بی کیم رکے بعد انان کے دماغ 
ش ات کان ےگاڑ ناشروح ربق روص وو ںکوزیاد ون گک رک سے یو متا لات مس اضر گی صرے یل 
ھی شائل +وحاپی ے۔ ۱ ۱ 


مارک یک شناخت 


بی اض ردکی ہفقرا نکی جوثی بر جڑ دک رآ تی ہے.أددی 7 چس ہے ا مان بق ازج صلٹت 
کرد بت سے مد پ شف اسم شتھکا و ٹگسو سکرجا سے مت کھوا جبا نہ مخلو بکرنے وانے جذبات دخالات اور 
تصال ےگز ہے۔ساتددی ا کی ہوک م رجا ہے د ماخ گمومتار ہتا ہے ےہتی او رکھب راہٹ ٹ ہلاضا٠‏ ہہ 
جات ے۔اس کے علادو سار ےمم می سکروری ہأُذاسی تیم وردرییسوئی کی ء قوذ ت اراد یک کی دخیر ولا ماتگگی 
دکھائید کے یلکن ہیں۔ ۱ 


ام وظبات ‏ 

جولوگک ے تح وطور ےکھانا کھاتے خی ءان کۃ سم یں انیضا تماق خرااں بیدا ہو لی ںاو م ت 
تچ یکا اضافہ+×جاتاےء جود ماغ یں افو رآ ضردکی پداکرلی ے۔ ۱ 

ا کھانے می ذیادہدکاد بوہائ رریٹ( اا نکر کان نائئ :پیٹ دیرہاکازیادل نہیں کک تار 
یس استعوال بدکشصی س اک رتا ہے۔اس وج سے پھیہوڑوں اورول می دردہوجاے_۔ اس سےٹنشو کو سو ملق 
ہےء ینس کے یج می لو دہ ہوای سن ائی ہے اود مو و رت سے فی افسردکی مس اضاف ہہ جا تا ے۔ 

پے تولویک دوائیاں زیادہ لیے ہیں اع ک ےم میس وڑامنزاورمحدڈی پچ و ےنات مب ہوتت ہیں ۔اں 

سے انی اش دگی پیراہوٹی ے۔ 

٦‏ سم میس 7 کاو جال پیا ٹس اورک رک یکزردرکی سے ڈائی اضر گا مداسبالے۔ 


ک یلا 

ٌ۴ سب سے لھا :کال ےکو پا قاعدردکر بل مقر وت یک لکھان۔وگرموکراور اہ ھا“ 8 
سکھانے روٹی دالیم ہر ال ادرل زیاددہوں یچلوں اوسر لونک سی وئ گت ا جااڑ ہے 
٭ جا کاٹ :شراب حیاکلییٹ ہکولا :شک ری و ردٹی نگ ول :مصرافتوں ور ہکا سے لھا 


سادواورڈو مم ہو۔ ٰ ٰ شال 


لا 
۱ 
: : کر 


۷۸۷۵٢ء۵0۵۲۳۵٥۵.,ه.8(‎ 


ٰ ۴ یت کے 209 ۱ ڈگ غاراں 
ا ٰ یف کے نا شت میں وووہ یل او رکٹ - ۱ ِ 

۲ 3 ککڑھانے ای ماق ئوہ 

: رات کےکھانے میں ہ ری سز ال لاد شگوفرانا نج فیل_ 

رن یسل موی پر وا مال نٹ ور :اض کڈ نے سکاکیربیں۔ 
خوف :یت ولاڈ ءشص اوڈگرا تکویچھوڑرنیں_ ٭ 

آ و نے ےک خم رپ روڑا: راستمالکر یا۔ 

نی دشا مھا پر نے ال17 د ھھے کن ےک ٹھلنا جیا جے _ ۱ 

و ہش سے ا 
جذبات ڈور ہوجاشٌُں گے۔ ٰ 

آ ‏ کے ددرییں بیضروری گیا لداع اوہ نار نے کے لئے وو تما طر فی ار سے جا" میس وآ سان اور 
ک مگرہوں محجتمھ دی ےخحات ]ا۶ صمل ہو گے۔ 


٭+م+یہپے٭ 


)٦0:وہ٭ٔ1و(‎ 


چار یگھوں؟۔ 
بے خای ٦‏ یرثن اک کاری ہے چتھو] ڈئی وجوبات سے ہوٹی ے۔ ملا زیادہ ہکان کھانے ہن ےکیاخراب 
عاقال ہل یس الو ءڈر یرہ لا تکاہوا سای رح ول مک ینان کا میا ذمرداری دی رات چا ا رکام 
کنا ون خامیل سنا ×جسمائی نت سے بنا ءرل 79 ے الات پا اعدےزیادہ جو یکا ب وبا ء کو وک ےز یادوکھانا 
کھا لیا را بکازیادہ استحال بشورشرا۔ہ وش رچھی نین ن؟ ن ےی وچ ت یں فا با زیادو چا پ٠‏ یل چم انی 
پھاریا پان دی روکے باعت بھی ب نوا کی سیت ٰ 
بیاری ایاشخاخشت ٰ 


۷ وو ور وووڑروڑوس175۳3ا 
۱ .00 سو یہ ہی 


ْ* نکر ے پیش زس 7 یل کی ھیں۔پاؤں سکیکووس بی ت لہییں۔ 


,0 80ھ۳0"ہ]ه۷۷۷۰۷۲ 


کھریاوعلا عکاخزاد_ - 210 زنیواراں 
یجھوں کے 1/2 تی رس میس ایک ترما رات کوونے سے اتیل ری۔ ۱ 
سوتے وقت جات لکا گی رر پالٰ ےساتھ یھ ےکی نی ال ےج ٴ 
220 نے ر کھت ےکی خی ر7 عاڑے۔ 
1/2 را ٰ 
ٰ را تکو ہو نے سے لے اک کا صںك! 1 کار اور ود ھا رک راستعا لکر اب 
سضید پیازی میس بشو نکرکھانے سےگبری نے 
سونے سے پطلہ 280 گرا ٹھمگرم دہ می ں تہ لاکرییں- 
سول کا عر تی ا بے سے اہ ری نرہ ڑاے۔ ْ 
عون کا کاٹ ھابن ار بے بھی ای خی کی سے۔ 
رات کو پیتے کاری ای کپ لپ یکر سو جا ہیں۔ -۔ 
سونے سے پییلدسیب کےتر ہےےکااستقعا کم میں۔ 
شام کے وقت دی می پنی مسوفف اورسیا ور کاچ رن طلاکراستعا لکہ یں ْ 
5 گرام پیلامو لگ کے ات استعا لک می ٴ 
سرسو ںکا نیل پویشائی اورکنپٹوں پر سے سے نین ال ے۔ 
را تکیسوتے وقت ای کلاس و ود بی ایک کی اکر استعا لکمرمیں۔ .. 
تب یر 


1 رویز ارح 

پا عم سیب ا نرڈ نیک ط ری کردا کو وہ مت یکرنے سے نیہ 
ایآ ٤ے‏ 

َٛ شا سالیبوایا رع نگ دو کو کر نی اہی شی اڈ نپا اھ 
با جات ککیں۔ 

0 سرپ نال چندنکات لیس :اس ےنید ائھیآ ےگی۔ < " ج- 

3 ہر یڈ 1ء أولے ہل دی اور 7/٠۶‏ وا کون کرای کاکاڑھاارا متا لکری۔ 

کے گیسکود گی میں مو ں کر گیں_ ۳ . ۱ 

۴ڑ سیب اورتو شاو رکاپٹو رن ماک رس میں ۔اسں ےکچنکیں1 گی ط رتا عم .. 

_ حاتف لک وکسا اک بیوں پرلکانے سے تنزفورا؟ اتی ے۔ ے لئ 

ڑ دی سس بااے۔ ۱ 


ا0 0 0ئ 


5 حم ے۱ 
رہ 0ٰ8 ١‏ 


۷۸۷۷۸1 001 


۴ڑ 


للا وہ لا بل 


نفد علا عکانحزانہ .- _ رو ےی : ڑڈگی باراں 
نار شد دک نان ددایں 


پا 07 و ...3ے آا گرامء ود کے ات اتمالییں۔ 
رون جف..... یق ض ورت دا ما ری 
٦‏ رو ن اہو .ایق رضرورت دمارغ یج الف کر ی۔ 

ررش نکرہ 7 رضردرت دای ماش کر یی۔ 


کو و شیک علاح ٰ 
ج تیرح تے کے پاخث ےشن یپحسوں ہونا۔ مسر ہے اوک ٹک خر شی یع 23ھ 0۳ ۱ 
علامات ٹل کشم اور 30ٴ 'دریں۔ 

یلدگی حالت نین رآ نے نر خی نآ نا لن علامات می !مس سینا +200 دیی۔ 

رابج جک ڈاوٹی کرنے والوں کے لے بے خواٹ 7 جس ھا مب نرہ بیشن کا کہوں ×3ء 30ء 

00 'دیںی۔ ٰ . 

چو اور وڑتوں کے لے وا یی پپتین دو ٣ھ‏ ۔اںکی0] ٤5ہو‏ ریں- 

وا کی شکابیت لکن مونے کے بعدڈ را ون خوا بن و سیف 

یراج نا 22 مر لے کے بر ے؟ ہی سان علامات ٹل سکوکا بر نے 


ٴ ا وا گند می ان ید نے رثن وق ات مر 00ہ 
...200 دی 


۱ ہپ کس دا یا30“ کی اگوی سو تے وت لن ےا بے 


٭ چو کو نار ت1 نا من ] 1ے بیکھ راک رھ بیھمناء ا 2 ا5ل سکپکیاہٹہ ڈرکر جنگ جاناء مارقارات 

ٰ اٹ ساس لیے ٹاک سو ت وق ا چان اکر سان تام علامات میس؟ ایوس یس 
2006" می200 طاق تک دواجڈنٹرٹس ایک دن در ں۔ 

را تک رنیٹر 2آ نےکاخالت "سم روٹس برلزاء رات کے[ شیپ ریس ا حا کفآ کگولصل جازاء جلد گی بجاری 


ٴ کے با حث خاش ٠پ‏ بای راھد رکی با لکی وج سے فےشوال لی:اعصا ی اضطرا اب کے باحث یتآ ال - 


الناتمام علامات ب ”امیا 200 کی ایک خور اکسوے وقت دیں۔ ٰ 


 ..‏ ٹین کے تے مین ےفواب کنا سوتے وت سال سنوی رہ علامات می او وکارب 30 “دی۔ 
.اے٭٭٭ ینم مم اکن یش اک خواب اج تک علمنت در ساس عالت می * وط انتا 


: 30 ئی۔ ساٹ ے 
کی ےئۂللاضلاقزوی) وٹ ئل پلا وع مگ اکارب6یا30“' 


۳- ہی ی+ 
"سے 8 گئے۔ 3 
.>-لح , 7 


۷0 


٦ 0 . ۱‏ ۱ جج ۱ 
02 ٰ ہے ور ام ۱ بت زڈیا باراں 
ٗ ۲ ںہ ےتا کی بجا راو رکرن ےکی پر آن‌دواے_ ا 
را تر ےق یکی الات میں نآ یآ ×3 ریں۔ 

وا اشن ہو ہو ےکی ارتا با 1 دی تب 00و۰0 وٴیں۔ 

رح کے وشت! ڈوکمناء راک رسوتہ بانا ان دینوں علا بات می مگرافولی ہا انواوسای نی را ٴ اویں۔ 

کھانا اکھانے کے بح د1 دی ری تین نا اءوڑ کی دسر بآ ہے یش انا الن 
عالات ٹل“ فااسخورس×200]6 آویں۔ 


اوک علاخ 


*إ چنیعحن تکی زادگ مکارد بای یتایال ءبار ہار جمایا ں7٤‏ 0 تی دک 
شرالی۔سوئے وقت ینز سور ھکر یلد بناوقبر+علامات -0 ھی ا ×3" عبت مفیردواے- 

و 0027 *باد بارادنگھناء نر "۷ص۶2۶۶ ۶ 9 و ٴ 
دیناءع کے وقت اشن رشحم میں اکن ء نیدی امت ان نی فاحب۔ ان ما عامات میں زم یک 
0۹.67 

س اکرش کے بعدرکھی ینتا ے مق ”فی رم فاس×30 “اور یی فا30کاباریدی۔ - 

سم یس صقرا دی بیاری کبت زیادہ بے کیپ اکرنے وائے تواب د چنا کے وقت اش پت ۔ان 

علا مات میں نی ڑم لف 'ریں۔ 

ك بے )نک ام ید ہپ سرن ےھ یں مد 
”یبر یافا لن 65 مد یں 

رر علان 

۴ ا نے سے پپل ھا انکر دنگ پا کو اورپ لی 

سونے سے س سے مںپ پان کے یاری۔ - 

۴ڑ 

پر 


اواب 


جا 


کر کےدن ہوں از شا ہوتت تی لکری دو لے ےم کور کر یں ٰ 
تتقرحآائیک ہف تک صرف !یی ہنیاں او ریگ ل کو 7 ۸-- ا ج003 ْ _ 
مندر رہ پالا تما ط ریت عاسسسٹ ) سے ٰ ٰ - 


فا .یی ا لا وع در و و و کر ٣‏ کر کر کر کر کر کیو رکف سی کہ وف ی نتف ضف مہ ہہ اصسسسے بے سے تہ ہر رہ ہے 


۱ قزاور یز پت 
انس الک شی کر ےک لہ ا میں یس ترہونۓد زا تکومونے سے چا 
۱ ا ہما لیا ء کن وا جم خوف+دوزگازکی پا میں نشار میں رات مسا ف ب اگوی رو سے پچ ہیں 7 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


8۲-:-:1:.:)َیییََََپچپچ'[ػ.ۃ.:. 


ماما اخظاد___ے _ 213 ےنفافا‌اںا " 
0 وی اقطرا بکو مکرنے کے لئے ایے مس رہ نےلاب پا نیل کے پول ری د نہ ری 
ہے ترکادٹکانے کے لئ اھ پان کےےکوئوں مر رہوں انکوں کے کیک یگکہری مان کریں۔ 
أ٭ مترد لہ رہی سوہیں 7ص سا شرکریی-زیاد دک دکدےیازیادہقت | 
جس ٘ سر ییسونا ھی ککہیں ے۔ 

ٰ .5 چیم یق اف اھانے ے لم رانے رر داک می ای ڈی پت یں پا 
١‏ ۱ کاب پچ ڑییں۔ تت۔ 


رط ہن نت گت راز ی0ی ۵۰۵ ۳ 2 2۵02 3-3-2222 ---“ف“ت00000ت 9:بة1[.]. 


2× :نت جدلل' .‫ :×× 21.۳2۰۳ 7د 


اص ۱ 


ہر 


سے ہے مھ ہے بمم_ نے ہے ےع ۔۔ہ سے ے آًہ۔ ۔۔ے 


' ۱ 
۔‫ . : 
7 ۰ 7 د2 3 ۔ 3 یربج 7 ه ٠‏ 
73330 ے_ ہج ۔اْر ںپہپر1ا  ,-*"‏ بت٢‏ . ح جےےء۔ ۹". ھس ۔ئطد ار كگی ١س‏ رنجھر'۔۔۔ال ےش , ہے سے ا طسے ٢۱‏ ینک سسلااجد 


تک ہس ةوژہہ ہے 


_ ۓر ہے <۔.ْ.۔ 


۶ 
َ‫ 
٠ 7 , 7‏ : 
پو تع ھہ وہہ ےہ 
٤‏ 


7 7٦١ 7 َ 

0. : 1 

۔ - .3 لے 

٠‏ . <- . ا 

نے تر ا 

ہے ت' .ے۴ لے 4ں 

-- ٦سب‏ س..جب_- اکسا 

ك۰0-بٰب ہےر ار 

: نے ٰ .- کر ہد ا 

ای سے تہ یر تا اث نا 

سس ات سی فی لی سے ےنت فی :2 دج 
--۔ہ ے--_ے وھ ہے ۴ جسیے ہے و ہے سے وسےے رہ لے کا - تہ ھےے۔ ٦یہس‏ 


0ء ”۷۷۷۷۵ 


لہ کنیا یا جڑوںکام أ۲ (قاص“<۸) 


+ 
: 
ٰ 

۱ , ۱ رب 77 درد ٴ اما ناء33) 


3 4ت ٰ ٰ کو صا (۳۸۸٢‏ 
4۔ فارع القو -" ۱ (ہذہ٢ا۳۱۲۸).‏ 
۴ یم مر موجن ۱ ۲ (ر5ح00) 
6۔ مان بد جانا ۱ ات (وزہ۷0٢٢١[۸)‏ 


سب سے ا 21 تل ےو( ۷2۷۱2۷ ٢ت‏ دص ' درد .تر ' نت .تن حل سک ےرںآپسدپص- جد .ہد ےجب دد .ہے ہے ہے 


۷۷۷) 


اانان کشم مر میں 
۱ کی ےا سحفص کی پاریاں ا انداز ہو جای ٹیں ۔النع شیل ریائی یاروں ے٤ل‏ | 
٣‏ : لیف مول ا میخض ری زیادٹ دانے لو پیر موی مو نے ہوتے مں۔ 


وسوووتجحدد 


سس سام مج بج دج" ےب بب ہے 


۱ ۱ ۳ ٰ 7۲ (وؤ ماج۸ 
ہاری 7 


: مدایگ جاک ای ہے۔ ماود راکرد ھا ٹس ہوقی سے لک نک بھی پچوٹی عم بھی ای 
لو ںکونک حائی سے ۔گنٹھ ا کی بہار یعمو موم بہار یا موک برسات یل اس وقت اوران متا مات پر زیادہ ول ہے 
۱ چہاں رد یکر یکا اث زیادو انا ے. پجولوکوں می ہہ پیاری موروٹ بھی بائی جات ہے بی پا ری ان مردوں اور 
ور لکوزیاذہہولی ےج حاول :گی ن1 اء می مکھو یا چڑٹی وگرم او زتیزحسا لے پاٹ پکوڑے اڈ ےکی ۱ 


ا شراب ءافون رکا زیادداستھا لکرت ہیں۔ جولوگ بہت زیادہ مان حنت ادرقت ور لکر تے ہیں ادرچھ . 
چس ہ2 گی بھاری ہو جا ے۔ 

: 3 ٹاک رکاش جوم رکا اگ پبالذیادہ گنا ء رو قت سی جم می اریہ بھی اد 
٦‏ - کیا شکایت :ظا انام ۲ن خرالی ہش موی رن ہو جانا جوڑو کچھ ےے باہلانے سس بھی ددددغبرہ علامات 
١‏ ۱ : 7 ۱ با یں اس مرو بگتوں گوس ڈو مو پا از شا دشا ضا بر 
و ٴ 

. 


1ص۸( 


کم باوعلاع کاخ ادا کت 8 - ستئعلتیاراں۔ 


یلاع 
کے وقت اکچ سن کاری اور پ٦‏ یت و و یا رد ۱ 
کی وردواڑے_ ۱ ۱ 
ہر یکپ رن اور 1/2 تچ سنہدزا نل اورشام انی کس اتھاستو لکریں_ ۔- 
٭ ایک نی بن گی یکا ری ایک تھے جتندرکار اور یں 
ہد ئ2 عددلونک ڈا لکراستما لریں۔ ۱ ۱ 
جا امرودیٰ 5 رڈ کیٹی کران رتو اما ا شک ڈا لکرروزان مق لکرسں۔ 
چو ور گرا گر یپ کر 20 گرا سرسوں ےتیل میس ابی ط رع پیا نی راس لک ْ 
بچھا نکرنھشٹی می سبوراس ساس می لک ارام مار مم پر مال کر یں۔ ٰ 
سن او روک جموزن متقدرار یں نےکر موا وٹ کوٹ لس .ا میں 2 کپ پا ڈا کر یے سے لے گء 
رود سی الب 1/2 کپ بات روجاۓ اس چھانک لی ۔ریکاڑھانق ری پش دفو تک روزاہ 
کھاناکھانے کےکھوڑ سی دب بعدربتیں _ ہف 
ای ہی کک یی ںکرنی یس لا - یر سا سے جنوٹڑوں ‏ رما شر ی۔یاعابکامضیو ارتا ےاوردر کے 
یلیج ی10 رام سچھا کا کاڑھا ناش چرس می شہدڈا لکراستعا لکرییں۔ " 
٣آ‏ عرںض٤فیایٹش۷تل‏ یٹ بیکاالری_ 3تت 
پا سی رکے پچ ںوگر مک کے جوڑوں پیسی کک ۲ یل۔ 7 ایم “کن اورررروٹوں .- ہت مر ے۔ 
اک رگن ا کیا بجاریا ایک دہ ماد انی ہوئی ے10 گرا یی ںی 100 رام پل الیل جب 
چوتائی حضہ باقی دہج نوا نرک رمک کے ریو کو“ یں۔ _۔ ۱ ْ 
تث دسر یے جوڈوں مش ددم سوں ےل پر مدد اتل 7ر4“ ہیی۔ 
فک گنٹھ یاکی بیاری لش اش وٹکا تل جوڑوں پیلیں اورائ کا روڈا نر استقعا لک یں ۱ 
٭ کر ب ےکارس کا لکرکنٹیادانےحقوں پرزکا و جم ہا ےی کے اتھ اتکی سکنل 
درائی کال ملاک مال کرنے سےکائ فا ہے - ْ 
*٭ اوت ی2 گرام‌اورسٹھ 1/2 دوفو ایک اکم پا ےم رلتکیدیں_ - ٰ 
٭ من نےکائیل ءکنعیادا یجگہوں پرجوڑوں پر لے ےکا ذائروہوجاے۔ - 
اٹل ےل 10 را ونیم ری دنک لاک روپ می ری جب ار 
یل ہیں کل ہوا ے و ھکمٹھیاکے جوڑوں پرائھی ط رع مال شکرہیں۔ ْ ٰ 
×ر جونڑول پرادرک کے ری ںوگر مک کے مللے ےکھ یکا ذ7 ارہ ہوتاہے۔ ۱ 
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0ں 


دن کنان 


سی ہیں پر < 
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٭ً ٭ا ×كا بد 


ور --٭ رر متعلتت باریاں 
280 گرا رسوں کال +2 گرا جوائن ایر سیر سان س بکو اکر بر 


: بھی رکا میں ۔اجوائن بسن وی ر٥‏ جب پچ لکرسیا نے جا مت سے ۔اں 
۱ تی شر دزا می اودیشام جوڑوں رک7 یلد _۔ 
ٴ جوڑوں میس دددہونے مرک نکی ٹر یکھا ۴ یی۔ 


ایک یھی ہوئی اور 1/2 ان دو کر کنل ال می یکر وزوں ہ6“ یں۔ 


ٰ نٹ اک ددم نم کے لک جو پر با شکریں ایم کے پٹ کو انبا لکرس ےس کریی۔- 


کن کے مم بی سکوہلدی شک راورچھ کے ےے سے یارلڈہ بببہت وا و - یںا۔ ۱ 
1 8 میک رع اور 50 گرا کرو و کے تا ل ےکنا کےمر یلو بکبہت ارہ ہوتا ہے۔ 


کنٹھ یا کے میق کوچ لات یکیسنر یکا جا ہے _- 
.کپ پا یش ٭2 گرا م تل1 فو نے اور 50 رکون دفو یکو کروی ال جب ای ککپ ہاتی رہ 


جا ذاہے پا نکرہیں۔ ٰ 
کسی کے و نکاریں 1/0 عدردانے ساد کپ ہدئۓے 2ی نک او 2 ٹیچ ہدس بکوطا 
کرددزا اس دفو تک ستو لکریں۔ ٰ 


201--1 
لونک کے ہی لکوسرسوں کے کیل بیس ملاک مالش شک رمیں۔ 
گنی 4 عد یو دہ ۲با لکربجیں۔ 


7ت 


اسنہ چو رن 2 تق ء سنا کت ا سیاەح رم 1/4 -- نکڑے۔ سب وش کر چو انتا 7 کک 
اتال تھ کر بای ےت وشا میں ٰ 
ری کرام ری سرشیان 15 گرا ین یکا کور گرا اوسیا وس/10 عددس بکوخگ لو نکر یک الإ 


سای ںکر ہُو رن بناین نیش ےگ ون دن سس درک 
سوہ 25 گر ر100 گرا م ۷ مور 15| گرامماو رون ساٹ مک 10 رام 1 -02ە/ پی کون ءا میں 
۱ شدے 2اد ٹا رپا سد ود مقول ری 
راو رشخم وا ےکن کے لئے ونظہ گرا بل 1 گرام مسا مرج 25 گرا 4ن 10 گرام سغیزز رہ 
07.28 رام ۔انع اس بکوشچی ںک چو رن بنالالش یس دی ید صلی ٰ 


اق ات 5 ا سیت ے رام ءاجوائی 10 گرام۔ا نع سب 


7۰ہ۷۷۷۷۲۹۲.۰ 


0 ۶ 


۱ 


کے ات کیڑش۔ 


جاور یما ال کاو رن دو 227 رن ڈ٭ گی دوڈوںکوماا رات کے وقت وھ سا۶ کھ ٰ 


استعما لکریں۔ 
ران 7 ارڑی ۲ ڑءذودارواو چٹ ان س ک4 4٤‏ گرا کی مقار نےےکرکاڑ ھا اک ناکرروز ات کے میاں۔ ‏ 


.سویاءی ون ہکوک رو ور کی جیوال ء اور نداءداودارو کاو راو رگ ری منڈی۔س بکو 5ء5 گرام نےکر اویی کر 
و رن لنا ئا ۔ ا چو رگ200 گرا رگ ملک رکے گیا بالیس روڈ ایک ای ک گول غام 


گرم بای کےسا تح ییں۔ ٰ ۱ 

و101 رام ءا ککپ ای شیاف ۔بان جب 1/4 کپ با رہجائۓ نا نکر بی لیں۔ 

سونٹے 30 گرام ساہزپہ30 رام سیاہمرج 15 گرام٭ ہو زیدست 30 گرام۔ان سب دواؤ ںارک 
چو ران اٹ ۔ا س4۷ گرا مقدراردلن یل 2پارڈل- 

اسکن رح ایند ہخوتچاں سو رنجالں۔بیسب 30ء30 .9ئ رام 
گی مقداریٹش دن میس 2 پاراستعا لک _ 

سم یھنا ہوا)ء او ائی خراسانیء ایلداء سا دصرینج۔ پر ٣م‏ اک 20:20 گرا مکی منقداریںش ۴- .ا کو ہیں کر 


امرس مغ ردپ ضرمدت لاک ایا تا جا و دن 


یس ت2 بار ای کے ساتھ۔ 


ا . تاد دی نی ددا میں 


وسر 
ح ان -- 2 و0 


قرصس مزا اس 7 یں یرش ال اون مشیر .7 
ون 27 ُکیل... 7 رام پائی کے اتوسوتے وفت لیں۔ 
چون سورشان عم 7 رام ای کے ساتح سو تے وقت بل _ 

مجن فلا سنہ...... پے ے7 رام ال کے اتحدہوتے وقت بش ْ 


لیو جنھک علاح ات 
۳۷ر کنڑی اشن | اگ رون /وورو ہوم و” مور رھ . لٴاوزراٹ یں وردوڈو”” کے ئ۔ ام ٰ 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


220 ۱ سیںن' 
کوٹ تی سکرو راع بنامین۔ یں ش5٭ گرا سوندجھاشنک ملا میں اور ام پ نی ادرشا مم کرم پل . 


7 ی:::--01 000001کجچجھھاسججدد دسج لاجم سا ہو پر جا یس ین تہ 
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ولیک علاع 


کے 


221 رح مت لت بارماںل 


۱ ہج-سہ برا تویا اور" ٹا ماکرویں۔ 


دی می ابر مات کے باحثمعمولی رر ہو تو ”رٹ اس 200,30 وید 
لبون کے جوڑوںکادردہونے سی مو0“ آدیں۔ ۱ 


کن یاکی وج ےجسما یکززدری اد رشحم میس اکن موق2 ”7ر یک اد کیلکیر مافواس ×60“ ملا/ردیں۔ 


بن ھاپے بیل ہونے وانے چوڑوں کے درد کے لئ 1 سا1 رر ۔ جس اک وردواے_ 

اتکی بڈڑیوں می سکن یاکی بیاری ول" با “ولا اوڈورر یا آدیں۔ 

جوڑوں کے درد کے ات ھشھتڈرابنع مم زدیی کے موم یس دردکابڑھ جاناء پیٹ زیادہٗ اہ اھ یلسن ؟ ہوجاشیںء 
درددائی تہ نی باند ھے سے پآ امن سب علامات “کی ےکا ہوم 200 ' غت مل ایک باردمیی۔ 
سو ناشن 7 میں کن 7 رن ا فان کعلادات 0 7 پ30" 0 8ج- 
تی کے باحعتہسمو رح رنے یا ے سے درد بڑھتا ہو را مکرنے سے پ لی یم ہو ”برائتو نا 
م30 و ں۔ 

نگ جونھاکباعث ری پڑے رہہ ؟ پل نہیں سک .ال ناک وشمام کے وقت ث قی 1ک 
جغنری۲س ایگ بارد تی جاجۓ - 


ْ اکر کے جوڑوں می کنیا وکیا اور میٹ 200 “'دیں۔ 


کندتموں, قڑیں ا وں اورکھٹتوں میں رح 1 پچاری وم ک یڑ الہ ڑژ د یا۔ 


را گوس دگی کے باعحعتث بجارگی اکنا بڑتھ جانا کردا کا اکڑ نا +مردی اون سے جوڑوں نتر پرورد کھنویں یسل 
درر,ء “کن کے سا دکم می دددءموش نکی شکایت۔ ال خم علامات مل" میرم فاں کے ساتھ ‏ “ : 
فال×63 با ری ناری دگلں۔- ۱ 

سم کےا ایک سے سے دوس رےۓ مصے ہا“ 7ی٠س‏ سی 
ہواشین کشا ۔الت علامات مل" کی سلف+61++12 دو یں۔ 

نے گرنے سے ددد بلڑھ جا تا ہوہ اہر تکر نے سے پچ راحت معلوم ہوء سرد یں میس شد ریا ءزاع کا 


: پچ ہنا دظیب رہ علا مات میں کا لی فا س6ر ں- 

ِ جم ےکی ایک ضے می کنیا اس کے لے“ یلیر ات ا کالفا ال لی ف×3 سا 
گر رای ۱ ۱ 

: دید جپ بہت زریادویھجاےء جو برداشت ضہو تب ممیکنیشیانا ×6" 0 - 

7 وردجپا پ ایک تفہ رے سے ےک پچ ککی سفہ۔ را۔ 


01 .م۷۸7۵ 


یلا کا نان ٰ 2 . ۱ راعلتیاراں 
پر ہش دہ ےرک ج راد ےش خفم' دیں۔ ےْ[ 


رر ٰعلانٔ ۱ 
اف دب یو رییی ۰ک ۱ 
راتا تا ہے۔اکی سے اض ھک یکا کر ن ےکی طاقت کم ہو جا ہے۔ ا ےا کے خی مرج ذیکی درک 
ار حکر :- 
بغنرٹش دوباراشییا لال ,اور فا اکر ۔ ٰ 
فاے ۶ب یبھوں پھر :موک یکیلوں ذظ مر سے یں اوٹھو ‏ ھا میں۔ 
الک ٹا نرمکھیراوخی یرب ںکااستما لکر یں۔ : ٠‏ 
درددانے ےکی ہنی اود با پیل لی ۔ ھا پل کے لے با نکی جار اہ لیٹ جا اوداس کے 
ٰ یکم بای ککاخب کین ا کا پھاپ سار ےش مکوگی چا ہے مم یہ بای ککپیٹرالییف یی ۔ مررومٹ 
جا کرو ار حکنٹھاکی بواری اش مآ ما کے لگا تا رعلا جع کے بعد جائی ر ےکی 


ےت و و ہے پر کر ےر کر ےر خر آر مر ٭۔ ػر کہ .ظا ر'با یو یر'ب ‏ یت س_سصب .ص یت شس رر شر رس یا 


0900 


ژ_۔ 


۱ ۱ فزاااب روز ٰ 
کان جک ہے الا پیک شید متول یر .- 
اگ ارز تا ہوم یا ول لکا ستعمال: شگ ری ۔ ٰ 
وددھءدی :یی اد وی مو کی وخ ہکا اتال شر یں۔ 
را تکفزیادہدیکگک نج اگاں_ ٰ 
یل ؛ورنتمان بچیانے وا نے نے شرکھایں۔ 
سے وپ سے پیک ریں۔ 


7-2 جبیپ/ دس و اد ہر داد ہد ہد دس سے 


٭ہھعواعشوینب یپ ژڑژس٭-وزوچ ژگؤژؤژچ چپ سستی 


وچ 


٠ 0‏ 
پور روووہو.-د 


(ہ0اء 1۵ء 2) 


باری اکیوں؟ ٴ ٰ 893317 

الع مردول اورگورٹز کوہوحالٰ 9- 6+ ۱ 
کی مطفیو "یك ٹیئااڈ پل ۔ ٤‏ ۱ 
فلت کےکیاواد دق تا کیج ےجیک ری دو جات 0 -٭ 


۷۷۷۳۷۶۷۵۳۵ 


ا یلان ناخ --ے 223 ۱ رر مت لت عاریاں 


6 گت جار کی ات 


۰ کر شدر ہے دم لیف ہاب نے اھ ا ری مر یرہ ھک‎ ١ 
ٰ إُ دردوشی روا پچار کی شاشت ے۔‎ 


کریاعلاع 
سو رن یدرک کایی ری ا ری سمل یپاک را سز ٹر اکر کے وردوا لے ّوں بر 
۱ منٹ مال سک میی۔ 
خ-٭٭“ ا ھک تگپبالگف/یایپکی۔ 
ف یا10 گمرام او ی10 امیر وی مر ےہ 5٤‏ رام چو رن اناو ْ 
۱ شمامک رم ڈودین کے سا تی استحا لکر گا۔ , 
٭ . رائ کال اورتجاو کا تل دونونکوجھوزن نے رکم ری مالت کر می ہرد ود نیتک روزاشہ مال شکر نے سے 
کھرکادددجامار پا ے۔ ٰ 
کی نگ کے لک اش کرنے ےک رک ددد کےعلادودوصرےاعضا کادر وی چا تا تاہے۔ اش بل سے 
ےک کی جا جے۔ ( 


س یکا رک کے یں م تھوڈا سای ملکراستعا لک تی 
پا کر کے دردش نکی نکی لیو ںکی ہنی بہت مفیرے۔ ۱ 
ے٭ دنم مین یا ارک ری بادزم کی لک مات کرک جا ۔دردا یک ویش پا جا ےگ 
٭ٔے ک"رپنشٹ یکو ڈی ںکر اس کی یٹس انیس اوریتح یکین ککھاہیں۔ - 
اط لکو انی کے نل مرکسالیں کر سے 200 گرام یلوں ک ےتیل ش تی طر حگرمکر میں ھٹا 


ا ے۔. مفواہائئی۔ہ 

١‏ ہے سن کا کا ڑھاہاکراسن یس ایک تع ارنڑ یکا یل ڈا لک ری جا ں۔ 

: ۴آ کاچ رن 1/2 8 ا1/2 شا مکوو ور مںڑال رج ہں۔ ۱ 
......ے چ٠‏ ایککلوس سو ن کا تل ےرس ش 250 گراط مم نکی کیو ںوی لک ڈ یں ۔ برا ےن بک کک مک بی جب 
ا مت تگھفن یل تہجانے با ہت لک جما نکھت می کورٹیس پکرا سیک ات کید 

٠.‏ ٭: اجھائنکوایک بی بی با کرتدے کر کی اود یراس پگ ےکر سی کفکریں۔ 

: ا ٌ اج ۰ ورارے نے شی ڈقا لک راس می سان لکرس اس کے پعدچوپار ےکا ڑے بس کر ود سے اھ 
١‏ کلف مک 8 سرت جحت اف ای لور 7 +0 ۸ 


۷۵ 00 


ریگ حا جع کا ظز - 01117 ۱ اعلتمارں 


ہسرسوں کےجنل می ںکافو راک رکرکی مالف شک۷رمیں۔ 

۷پ ند داد شاک درس نےکر نکوو ران کاپان ناش "ئ0 

َ2ا تی شام کو ای کے ات استا لکریں۔. 

خراسای اجوائن کے ٹور نکویکوں کے می دکرپایں پر رک چا یکر ےرا تسار ک 
اش کریں۔ 


۱ 1 رد یل عارح 

ناگوریی انی 100 گرام شی کے دائے 100 رام ء ورسار!100 گرا اوس 100 گرم انام 
دواؤو کوٹ یسک جا نک رین چو تو رن ا دشام پا کے ساتھیں- 

گوار پاٹھا ا گودا10 گرام :لونک پل دہ ا وی اسکنرھ 50 کرام سو 0 رامسم کی کر ھی بنا 
لین 4ٴ رام یا روز ا کے وقت استوا لکر یا۔ 
٭ .زتورے کے پچو ںکیارس 200 گرم ء1 کن کے پچو ںکارس 200 گرام یڑ کے چو کا 200 گرامء 
مو ں کا تل800 گرام انس بکو اک ائچھی ط رکا نمی چا نک نشی می بج ٹیس اس تل ےک ری 
اشک ریں۔ ٠‏ ۱ 

مل و سرڑ کی مال مز ڑے کے تھلگہ او رگ شی سیت خی کہ تونے نب 50:50 گرام نےکر یی یکر 
چون ینائٹش ۔ ای یل ے 1/2 ون ایک تچ ارنڈی کےتیل کے راتھرروزاتہاستعا لکرمیں ۔تقر۔ 20 

دا ناک ای دہ کو لے س ےک رکا دزد پا لک لیک ہوجاجڑے_ ٰ 

۴ راسناء رن وا سونڈہگواور ار کی ڑ گا جمال۔سب 10 10 گرا مکی مقار بس نےکر 2 آپ پان می : 
اپ ایال جب1/2 کپ بای در جائۓے و اسے با نکر ایک سے 2 تی جک روڑا تراستعا لک سں_ 

ٰ سو کی جکوؤودہ یس ہی کرس میس 1/2 ان کا رس اکر ستوال یں‎ "٠ 

٭ے سونٹھ 50 گرا ءا ہوری یٹک 20 تم .نے ۔ اس میں ے43 ۷م 
نی روزان یم مکرم انی ےلیں۔ ۱ 


ا۷و و پک علا رخ : 
یس ری ورو گاھوں یسک زاین ڑی ہوئی ات درد گار ےکر ی9 : 
77 ا لے 6ویں۔ ۱ ٰ 
ت کھ کے ددد ے بات فیک رح سے لت با٤‏ اس می سکس ی06 یں ۱ ٰ ٦‏ " 
۴ دہ سے ےدک ہے و اگوں: :2 یدد اس کے لئ یز“ 2 نان 0 


ھگ۔ 


۷۸00۵1 001 


لے چ_ 77 ےر ےار ےج ودای سی میں نرائویا-30.6“× ,ا۔ _ 

۴ڑ کم رکے دددی بجی ءاسن کے بعددددییٹ ےکی عرفکٹیل جاۓ ء لے پمرنے میس دشوا زی سر پرییھ کے بی 

نیڈنامشکل-ان علامات ٹش کی کارب 6ا30 ' ادیں۔ 

ف تھوڑاسا لے لن سے دردبڑھ جات ہواور ےک بڑلیں میس ول * ہے جو سس کے لئ ایام“ یا۔ 

۴58 کم میں نو ٹۓ جب ادرد کیک سے ملیف سوتے دقت دردش اضف یگ کی یس کھیجیا ۔الننھام 
علامات میں ای ور6''ریں- 

١ں‏ مرکیادردہ جوکنرتھےکک جا جا ہو 0تت 7ٹ 

۴ روزا اشن پرک شش دردہ یلت وت درد ڑھتا ہو ان علابات میں کاڈ بم سلف 6 ریں۔ 

٭ وی ے ماش تکر نے کے رک رددہسونے ؛ رن مل درد ہڑھ چا تا ہو ان عاات ٠“‏ گول6“ 
دواتکا رگرثابت وٹ ے- 

٥‏ ککرکادددشرو ہوکرمار تسم گیل جات ہ۔ اس حالت ئل ردییں 3یا “د7 ود یں۔ 

خ کر یسر کادرد سو تے وقت دردکا ڑھنا ؛ ہوڈور مک کے پعددر ۷م مد بیعا یں“ ٹیر میٹ 6یا 
0د یا۔ ٴ 

٦‏ کرش درد اش دلو نے مہا ےپ سے وکڈیلک 30]6“د۔ 


. پائ کیرک علاح ٦‏ 

8پ کیاہوں اورک ہیں دردمو ےر کر ور رں۔ 

* کرٹ :ایل پرداشت وروہو' 2کیلکیر مافوائٴد۔ 

۔ںید٠ میں نا قابل برداشت دردہ اشن ٹیٹنن میں پ انی اس ععالت میں فی رم فائ یا نیم فائل‎ ٠. 
“3× ال رمندرج ڈنل دداوں ے ڈاُرود ہو یکر او ا3ے ““'*کیلکیر یا فا 3ا12 “” کیالیساف‎ ١ 
.س ہو وٗتیو3+پسسہ تی‎ 


(٥ہ‏ رہ[ مد سز دن۶۸0) - 


ْ بیاری ہیں 


کیوجیت۔ کش رت 


۷۸۵۶۵۲٥۸( 


مارل جس 
درد ما تو دای مایا یکل یپ رو کو بتاے۔ یس بدا ورک ڑےہونے ملیف ہوق 


٠ 26‏ نت رت لد باراں 


ہسے۔رات کے وفقت بپ ہبڈ جا اے ےت دگی اود برسمات کم وم ٭ج- نما زی در کےسات ےر یئ شس کو ےج نکر 
۲ ہے جلے چھرنے نے نے یذ ای ہوٹی ہے۔کخت ہوجاتے ہیں 7 ای مو مکنا بھی ہو جال ی ے۔ 


٭ ناد 


٭ 


كًّ 


رہطا 


0 گرم سو کاو رن ء5 گرام سیا مرج 5 رام ا ینگ اور 5 کرام سوف جا شک انس ب لاو کر 


پچو رن ب ناکرا ک نی می سک رلیں سا پچو رن بس نے 1/2 تی چو رنشہد کے رات جا ٹس اس لے کے 
دزدیلنآ رام +اے- 
10 رام نف راور 10 کرام اجوائ نک 200 گرا سرسوں ک ےتیل میں ڈا لک زی لکو پیا" می ونھاوراجوائن 


ہے٠‏ بک نکر رب و جا نے و یلو مار -+7. سو ری 


گھٹنے رج کآلو و ںکویںکرییٹ پاترھیں۔ - 
کان کیا7 کر رس ن کا اتا لکر یس پا وا ایروں درورقع ہو ما ےگا 


ای کی ملنھ یکوجھی ںکر چو رن بنالن راسے دو پپ رک ےکھانے کے بعد زے پا کے ساتھاستعا لکریں۔ ۱ 


ا کیا چس نو لک استعا لکرنے ےکھت لکادردجا تار بتاے_ 

کے سعمولات سے فار ہونے کے بعد کٹ کے پیٹ پ گرام اشرو ٹک گر کرام ٹیم قد 
ابک تج ارت کا ہیل رنموں مر گی ایک ساتج یم رم پا کے ات یں 

لی پٹ س کیب ا: رو" 

کی چھا لکوٹی ںکرکیڑ چا نکرلی۔ برا سے وی:ین با موم طالیں ک بی رتو ہین ۔ 
کل 10 گرام نےکر اے 20 گرا کم شی سک طائی ہی رکے بابرا کوٹ چو اولیاں تائل۔ 
کی ادرشام یرٹ ںکک 1:1 ود گی کے اتی 


آ رد یڑل ارخ 


نعل پیلامُد ل ‏ سونفھ سا مرخ یل ۔انب10:10 مکش ٤‏ رن یں ٰ 


سے2 پگ را روا شا کے اھ اتال کریں۔ ' ۓگ 


تو ول سرل جمت انل ی0 9 0 ۱ ۱ ٍ 


سے ت2 گی پو نی گرم بای کے امش |استعا لکرہیں۔نقر ایک ما می شکٹنو ںکاورزور ہوا ےگا 


ھلااں و ود ات ہرک ھی ہما ےکی تڑ_ ہب دوا یں 10:10 گیا کی حراش کوٹ 7۲ ۲ 


۸ -.‌0+]+ء۷۷۵۳+۷ 


کمريأوعاار کاتانے ۱ 27 رم لت اریاں 
ی شی می کر سی ساس یس سے 1/2 و ر نک هھےکپ پالاش ٤ا“‏ برا ےشڑارے۔ 

۱ باج یں۔ ْ 

35 دن مدگؤى دض دای کمتیگزھي کم ئومولکیں۔ 

٭٭ اجودہ سم ہمیچ تچ ونی گل ء با کینک ‏ دبوداروہ نرک مصسونف سوندحا مک پیا صول مسونھ.سب 10:10 

ٰ گرا مکی مقدارٹش نےکرکوٹ شی ںک پچ رن منالیل برا یتھوڈڑے سے پرا ےگھو میں ملاک راک یکولیاں نا 
فیس .جع اورظام 2ء2 کوایاں ٹھ مگرم انی رکےساتحداستحا لک یں 

ا یو لکاڑ ھھ میس پنگرمول و رن ڈا لکریگیں- 

4 سوندحائتمیک * ہر ڑکی چمال :شگرمول ممہواہی یل ہب چ ز55 گرا مکی مقدرار شی لن ےکم با رکیک شٹیں ٰ 
لیس .راس ای ککلونلوں ک تل سپیکر بٹمن اکر ککنیشی می سکع لیس اس لی ےڈا اتیل لے 
کرکطنو ںی ئن شکرں۔ 

8 انی سیاہذئرہءاجائن یھی دانل سان ک10:10 اکرش یہی پر ےئل 
سک اکر چما نکر ریش ۔اسل تل سے ہی میٹ 


نید ب نل علاخ 
٭ کھفتون میں اگ رم سے اسم کڑا اس ا اورپ کے اع لن یں 
ببتا-۔النعامات مز 1 "”” 0 دی۔ 
٥٭ا‏ یر ےے باع فکھمتوں یں ور ہو یک و آیا۔ ٣‏ 

۴ ' دو ںکٹنو کی شون یم رمری؟ ایی جن ہاو او لات مک چگڑان۔ان سب علامات ٹل 
۔. ااکی۔ م. ۱ 

ث۳ کل میس موجن سی معلوم ہہ دردہ گنی ء را تکواستر یہ بے گی اور دردکا بڑھ جا -۔ ازع علامات مل 

بے با یڈرڈنم را گوری_ - 

ل٭ انح اکے باحع تکشنوں میس دردہکانڑھ مرا پک کر ود یقت ۔ان عبات مل رٹم ا دیں۔ 
تک ہے اس 7 ہمت پراراو رکم نے لے پردردکابڑھ جانا سان حالات مایا آدیگل۔ 
کک ۰ جح ٭ 6داد کر شک یکا آواز۔ان علامات یی میکنیشاذا ×3 ریں- 
٘ ۱ ۶ :۰ ۲ اتےکودد دا بڑھ جال مدکی سے درد سآ شو یی یپوی دن بت زا وہای حالت یا 
بب ×12 دیں۔ ْ ۱ 
: ا ےت لے کت تب 5وک شض رر رت ہے 


َ‫ 
سی راہ ہس ہسے ہے بتھہسے ‏ رئاد ب+ػكلورحجىع ےم عم عے۔لاسلعمو ا ےےوےوحےر ےھ  _‏ ں٢۰‏ ۔ ےہ 


۷۸۲۲00 


سک لان کاخ ان ا ٰ 228 5ے تق یاریاں 
یراو کی کے ۱ 
3 کو کےا ہا چو طرف درد ا زرل پاپ ماکز کات مان ۱ 
تما عالات میں نیم فاس3*0 “ری ۱ 
٭ ررر ایک مک سے دوس ریا لک ری ےہ ٦‏ ری اکم ہو 
جانا۔۔الن علامات ٹیل کا می صلف×3 ری 
جوڑوں میں درد ہگنٹھ یا کی حالت, ان پھر میں ہل انم رہ یم میوں×2' ادیں۔ 
رات ک ےم کم ںسگشوں ہیس دردبڑھ جاۓ لم میلو یر سلف٭ 3“ و ر9- 
گھٹوں یل بت ڑیا یادددردہ لئے جک سے دردکا ڑج جانا ۔اسیجا ات میں نشی نا ک×12 ۰ر یا۔ 
رانا درد درد اورغام بڑھچاتاہو ین ا نے بردرد مع موی عحنت ت سے درد کا ام ہونزاءزباد نت ٹ ے ور وکا پڑھ 
جانا۔ان سبعلامات میں ککای ذا ×3 'رں- 


ٹر رں ارح ٴ 
7 یں دوہا راٹیھہا ا ےکپ تکوصا فرگال_ نے ۱ 
بھوں او روگ یکھلو ںکاد وپ دی روزا دشا یں 07ے ۱ ۰ ٰ ۱ 

ْ ذوو یٹول ررات کی با نمس اود حا بس لکرمیں۔ ۱ 
پر ےےدلن ادنگ کیا کے 2 نج گرنمکر کے ان پر تیلہ لکرکھفنوںپ ہا نکر مہاب .ےت 
یں میس پا لک ھی متروئی مٹینڈہہبرول ویر یس کو لک لی نر ہیی یں رد یں ْ 
ہو ول ری مد تکھٹنوں ڑا ژن یی با: رج ناباھدہیں۔ ' 


ہیر 0 ٠‏ 
مک کےے در ذکاکو بھی علان ار نین لوک ےایں کی 


جج اد 7 


نے 


بر 


یں شس شس شس 


ہے۔ 


چاو ںکا؟ ستتعال ضر ورکر میں ءیکن یریم شی ردان او رکسیکیئل الین مھا تی ۔ 
لھا حیاٹ پکوڑےپیھی گشت طسق لبئل ری 
اد شا ئکھاس پگ چاو ںئیں۔ . ۱ ۲ 
گھڈٹو ںکوموڑکرر: ہنی اورشہ کی“ یں : 

رات گوسوتے وت ای تا دح تھوڑکیی بلک ڈا لک/رہیں۔- 

ود کے ساتھ اس پخو ل کا چھلفا فی سج کا وایت یس الو 3 
کھرکوزیادہنھکانے وا ےکا م یکر میں بی ےلین ےکا کا ۳ گی زیاددشکربیی۔ ۱ 


۴ ۴ػر٭* 3 - : 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


ك 


:‪ کرجا وعطاح کات نہ ٰ .2201 . ۱ سبسسس سس رح ہعلق بماریاں 


۰(وہ ([۹و۶) - 


ماری کیں+ 


چولگ ید داش کرت یں :ان کے ادلیدککزیں ہدنے وا نکی دا ےھ کا ویر ے یوار 


بوجانی ے اور جو لوگ کنل با بھاری ھا کھاتے ہیں اور زیادہ ورنش لک تے خیںء اا نکی ار ہو جا تا سے چپنی 


کنردری مز ہپ چوٹء مال یل بی رد ردیھی اس اگ نے ت مارے بلن شی فا ہوا 


ےس پا پوورجے مرف تہ ہے۔ 


ا کیاکی شناخت ا 


ٰ مھ کی زالیوں نسوں اور ما عضو ںکوخنککر کے یہار نون کے دورےکو بن رکر کے جوڑو ںکو نے روک یر 


دی ہیس ےکم کا کول خائںححخو بیکا رہد جاتا ہے۔ اس نماض عضو بیس ا نے پا ککام مرن ےکی طافت یں رتتقی۔ 


ٰ کےٹقم گرا ہے پر ےک سلاحیت پگ با ے۔؟ کش وی ے کرد نی ہو چالی 


ہے۔ پل پوس لسن بہدجالی ہے۔ 


میا اع 


ٰ ٭0ص9““ 0 رکا ار ےکدی۔ 
٦‏ مرسوں ک ےتیل ٹس سیا وم بی ںکر لا ادج راس سے فا ول کہ پا کر میں۔ 


٭ پالی یں شھدڈا لکرم لی لکوبارباد پلاتے رز ہنا جا جۓ تقر بآ150 رت 


7 یں وو ںکک لات رشہددیے سے م ری سکاٹی حد ٹیک ہو جات ہے 2 واٹی جم یںزیادود بی حا کٹل 
اس تک مکامتاشر ٭*ح ٹیک ہو جا جاے۔. 


7ے شی کے پت اود وندحاٹ ککالیپ اس ے ہرک رن جاجے جس پ رفا ہواہو۔ 


ٴ ٭ گرا سمگمیا.100 گرام 


* نوریب ناشراتی ویر ہکچلوں کا رس م لی کودن شی 2 بار بای ا ےئم ما طا آ ےگا ٤ھ‏ 


۱ لود کی ۲ ۱ 
10 گرم ود رے کے ت, ,5 گر اکنل 5۰ گرا مکی سفید ہ5 کرام 
۱ .00ہ گرم ناو کا تل 500 گرا ارڈ یکا تیل: 250 گرا مم ای کا تل ان س بک ور > 


ہت پا ما جب خو پٹ رن ہو جا ےقذاسے چھان ٹیم رہ اس ٹیس سےکتھوڈاسا لی نےکر ٰ 


۷۷۷۰۳۷۰۷۰۲٥٥) 


س0 ١‏ ۱ ۱ ۱ ۱ 
گ ممااطا کاقزادہ - 230 ۱ مات یاراں 


سے ال کری۔مری وآ رام نے انل سن می جاررار اش آری۔ 
100 گرام سن ء ای کگولی (مٹ کے برایر) اون ء10 عددلونگ: 00 گرا سیادم :100 گرام اجوائگی۔ - 
بش ہے رم یں سض شف 
: شی می ںورک ری اوت ے ول ئچکہ اس ت لک مات شکریی۔ ۱ 
پچ مس نی *عد ہل پاں شی ںکریکن کےساتحوروزا: استما لک رں_ 
ت کر کیا بر کی لے میں مہ ت مفیرے۔ 
گا تھوڑے سے ک کے کے چو ںکوسرسوں کےتبل می پت میں و 
کربگی۔ ہہ ماش د نگھ ریس جار بارکربیی۔ 
ورو میں وو اوردار یکیو دن اہ الک الک کی ڈا لک 192 ا۰رمر' لی سکو یلا“ :- 


41 روید لكعارخ 

ار اسگترھء >یایا 57وہ توب 0207 شم سان چا بکندھ سار الاییء چون۔ 
تام ای ءدلورارو ری میوڑی, ےج جار شی موتھا_ سب 10:10 گرا مکی مقدراریش نےکر 2 لوسسوں یا ٰ 

۱ تنالوں کےکیل میس کیا پا نیں۔ جب تمام چززوں کے جلنےکی او نے گے 1ر بر ےتا رکراور ھا نکرنھشی میں 
مرفیں .راس شنل سے دن میں مار ہار ال شک رم زلتو دی جار یکوڈو رگرنے کے لی بہت ہت زی دواے۔ 

پا رس بائ یرگ : کٹ ؛ نوہ مانقلء جاب؛ ورء اچھورہ گر ولیہ چٹرنء رائیء موقماءکلوگی اور 
راد یسب پچ ڑل 10ء10 گرا نکی مقدارمش نےکر ۶2 کلویلوں کےتیل یس پیا میں .پیل راس نی لکوٹھٹرا 
کم کے شی می سج ٹیس ۔ ا سیل سے مال کر نے سے ڈا رن نف یااوردوب ری تما طرح کیاریای زی 
بدمائیؤں۔ -۔ 

ذت ارٹژءر ررارو ء ود پیم روساء مر ڑء 7روا موی ما ءگدالور سب گرب ودھارا مونف کرک وواسگن و ال مستاود 
گل مائدر وو ءدیاء دونوں چس ٹکٹیا۔ ان س ب ل55 گرا مکی مقدرارییش نےےکرسب میس دراسنا10 گرام اور 
جواسا نے کرام ڈایں۔ پچ رآ کوک کاڈ ھاہنانمیں ساس یی پان یک یٹ رونا جا ہۓ - جب بل 1دعاحقہ 
پاشاروجاےئو ےد خی ے داد مہ کری۔ 

٦‏ جیجر سی ٹب 


تارّر ہ جو نال دو ہیں ۱ 
کےا ٭ نرریضر.....دے گرم 0007[ ٰ 
_ہسلے9۹۱۴ انقرویاکیر.... ے3 رام ا ھی ۱ 


0100000000000000 جس اس دیو نر می یز ےت پ 
5 کرت ۔وہ۔|۔ ساد ھ کے جب ہے ٣ھ‏ 
. : .۰- 2 ہے َ“ٛ“ کان 
٦‏ 
٦‏ ك۲ یج- ۰ : وس 
3 ۔ 7 “- 
٦‏ ۰ 
۱ 
۰ 7 
۳۲ 
٢ ' ۰‏ 
.- ۰ 


۸۷۸۷۷۳۷۰۰ 


۰ : 
۰ ُ رر قشاتعن' ٦‏ 9:70 . 
ے. ‏ سر لے ےو ائ ا ٣‏ .باسس۔ہ ے۔۔ ےگ متسو ْنعلڈاى ےےہدعہ۔ے مس بے فأای ئگ ۰ ۰ 


گریلما قکاتزانہ 
ْ اج ا- ک۔ کرام یا اوت وت 0-۰ 


باد٭ پ پہ ہیہ ہے 


2۴ 


ا 


ووپوییب یہ 


231 ۱ رر ملق ار مال ۱ 


ہوہو - 


شردم اس کے بعد مے سےآو کے اعتاى فا مر کت اوواشت شت ام رہے۔ ان تمام 
علامات میں کونایام 30“ دیں۔ 

کبتزیادہمنکان کے باعحث ٹاگوں ی لکتردزی 6 ص7 یٹ ا دوسرےاخٹا بھی ارح ہوت ےکا 
ردان ام علامات می آ ربکا 1ا ریں۔ 

ا اٹک چچرے ‏ لتقد و ہونے مز نمائی بر“ دیں۔ 

شم کے یئ کے احضامرفاغ ہونے مز رو کشر بت | ای رواے_ 


ا الک دوہ ڑنے پدماۃکیاشریان بین ٹک خطرداور فی اس سے لا کوپم 30" 'دیںی۔ 


النکے اعت ایا تک فارکی حات لاریم یی و یںی۔ 
آ دھے چچرے مرکو ءمر یس وی شہ یا تا ہد مر لی کا ردان کیا .ان علا مات 2 یی میس 0ے“ یا۔ 


ٰ ڈ تیر بای کے بعد فارغکادور و یڑ ے2 *' وی مر درل۔ 
ڈہان‌اور)را اک شو می مار ءاس کے لہ گز یٹس30 “رں_ 


شردیش مد گے ہین برے حول کا م ران ری خی کے باعٹث اگوں کاڈ ٹاکس 


0 ''ر۔- 


ساد شس یس بھارگی ین بخوف :شش ہو جانا تر ورگ حضلات میں طاق فک گی وی اش راب کے پاٹ 
فا ۔ال اتا علامات م لے میم 200:30 ریں۔ 
ڑپ چوٹف ےکی ویر ٹاگوں کا واج ءا ںکوہھو نے یھی اراس ۔ہہوسوئ جھونے درز ہوناہ 


تب یکر لے ینمی ناریا حالت لام30 ”'ریں۔ ۱ 


سے ان ب30 اوسرے ْ 


۷۰0 


٤ہ‎ 


مان ےکرک علاحع 


گا بے 


ا 5 گ روا کی فا 300×307 ےب +ت ہت اج اک ےےل مک 


1 کر پٹائی ےب واقاماعاک فا یدک جال بج ٰ .0 

* فائح ےآ ہے 1 ہو یا ا اجک تی سے ب9ا ملا یی فا6 او سیکنیٹیا ا ×ط "با بادگا ۱ 
نے شی نکفٹوں بعرسات؟ شم ند میں د ہنی چا ین ۔ ٠‏ 
تم بھی ضے میں فا ہو فی فا سو رہ شی و حائرض پ٣‏ سی .۔ 

اف دی کے و می ہونے وائی بیارکیاء جب ج کہا سطرف شس ں رن بواورآ ھی را تکنکیف بن جائی و: 
اعضاشن مڑچاتے ہوں ےئ کےر نکی رح میں ہو" 0.200 

٭×پہ زان برہوئے وانے قفا رع مل وت رانا کارب 30 سب سے بجر ان دوا ہے بح درد کل ال د یرہ 
سے اي سے لئ ےی مفیرے_ 

و اض سے کے اف وا ات وت مز ےٹلیکل 
دج ہوں و نیم نا 12×67 کو کپکی امس“ کے اتد یل۔ . 

ہ را سے موم م کشم سے مکی کے یر ےکر جا لن سا“ 
انرا-۔30' د٦‏ ں۔ 

*٭ اتھوں می فا کی ای و٣‏ لی 20030 “دی۔ ٰ 

ٔے رن ےی باری وت سرت ”سام یلیشیا 

12ء30 گا-ے . 

٭ کپہی کےساتجددی فا اھ و امرگ ساط کا ان گا۔ اہ ۱ 
علامات میں سیانیشیانا ہہیدے300 ری۔ تی ۱ ۱ ْ 

جار ایوں؟ 


6 خ-ص+-ص2۸ھ۸كسةجض دنق ٰ 
موحائی سے۔ موجن پیا ہوئ کیا دھ ری معاو کر نے کے لے کو جک جو نا مہ نکیا جانا ہے جیے ٹا پکا' 
اہ اوس رے سان ےرا کلم ہبوٹ کس 


۸ -.‌0+]+ء۷۷۵۳+۷ 


زا ےب 
سے _ ہےخچہعے وج ےس 


ل 
۶ تک 
نے 
ےی 


: ۰ 

لے ۱ 7 
0پ- ہے : 0س 9 م"تمویبل‌یٰٔ) ۰ عی تس نے ہگا۔ رر ہہدے 
سح ۓ۔ہ . اقم ا۰“ ْٛ,._-ۃح۳آع_ز,۱.__. ھ>ذ ۔ گے .,.ج۔ ے ہے گن اے۔۔ ے۔ ہسہ۔۔ے۔ں۔۔ے ےار تع 


٠ :‏ - -- 
نے لے :اناد 
ہس 


7 2 أِ 3 ۰2 
: 
۰× ۰ جج ۔ -‫ 
٢ :‏ ج 5 سدٰے 
۰ ۰ ہے ٦‏ ٌَْ ۰ ران 0ب۳ 
ہد ہے : ۔ 002-0120-070 0ئ وت 
5وت چٹ کے را ار ۶ بب ےس سا روس می سے 
سے یں سب ےن سر سے مجر م سح پا سے مور رر لی و او لا 


کڈھداخاد 


23 ۱ رز ماق باریاں 


۱ یا پا ی کیا نٹ یا اکا ج۔ ۱ 


"مج گےیاماح 


*َََ 


ای 


تک 


ون کا چو رن ا بی کر ےکا جازویں ای تاور کا 2 تی یو ںکو اک رکھانا کیانے کے بجر 
اتل ری 
کاب کے ول ںکا ھی کی ں لی ریس یس پا ا لک اک رٹیل ۔ اس لی پکوسار ےمم پیا 


ہاں نو جن ےءاا کہ پر لت ل۷ ری لئ کےٹنیک اکٹ بت شک لکرں۔ 


327 اکر کے بین اص و ن7 گی ہوںذ ہل دکی ادرچو نا برای رک مقدار سو کرو 27000 یں۔ 
ےگ کےا یں اوز ےچ وکا ریں نےکر دوفو نکوم اک راس میس لے چنکی سون ھا مک ذ ایہم کر نے کے 
لئے اگل دمیں۔ائ ںکوخای پہ جن جیاردفو تک یں ساس ےم کی مو نت ہدج ۓےگیا۔ 

70 0 تی وج نگم وج ۓگیا۔ ٰ 
رہم کے سی زا ضے میس س مین آ ارڈ کے پت نوک اتیل لا میں ساپ ےو جن دای 
لہ ہا: روردیں۔ -_۔ 
پچ ری لوٹ فی ۔پچرنو جن دال یہ را کی یٹس ہاوھیں۔ ٰ 
ٹھج کی پچ ںکیٹیںکران می 2 عددسیا ہمیخ کاپ رن ملالی ۔ اس نیش سکووجن پر بانیعییں۔ 

لوک انی می ڈپالیش تھوڑبی دم بت آلو ال کک ری ا پا س ٹوش دا چہوں پیک ال 
سے وہ وش نشرک ہوجا گی۔ 
ایت ادر ککارں اور 5 گرا یا و درو ں کور 7 یی شوج کے گی۔ 
اکٹ پا نکی مو جنگ رم انی یٹوٹ اساٹمک ڈا لک ریا یکرنے سے جائی رخقی ہے۔ 
یں ۓےے کم میس ہونے وا مو جن 5:4 مردن“ی سا مم چوں مک نکی ان کہم لاکرکھلانے ےو یمن ہو 


۱ جا اے۔ 


پیٹ انیس 250 گرا یں دا کرای بس چا نک رٹ ہمجن ول ہوک سیا یکر یں- 


1 کد کے 108 عر دو گی ا لک یں یس بوڈ ے رش کر ہت ہنتہ جا ئل ۔ اس سے 
وج نتم ہوجاتۓگی۔ ۳ 
شدہنین دای چکہوین رتا را کا اوروں ا یل برابراتقدارییس لانے ےکائیآ رام ہے۔ ٴ 


ردوں می کو کی دبرے ] تجھ نون اورانکیوں می موجن ؟ انی ہے اسے رو رکرنے کے لے رسوں 


٠ ٠ ٰ‏ کے یی یں و پا وا تی مان لاک ایکریں۔ 


نے 


۷‌۵٥ك۵ك3۴۳‌أ۴أ”‎ 7 


0۰ 
۱ 7 ال جب 1/2 آپ باقی دہ جائے ق2 ا ےآ ہہ سے اتا رکراود چھا نکر پلیہ ہاھ پاول 
چجر کی موجن ھوڑکی ہی د ریش ور ہو جا گی 


ار رسلا واراں . 


یس کا کن ووریھیلٹس کے وودے یس 2ج رو یی کرو جن وا اگ“ لے 
ہلدی؛ ہرڑ لوہ ئ 1 چچنتاء پچ راع داء دا وہللدگی اورس نٹ _ یں ؟ ھوزن لے چارپ پا : گ> 


ںاود 


زی وھ ساد مرج بنسوت اورجشڑل ان 4+4 گرا مکی مقدارٹیش نےکر یکپ نال شش ڈاللش۔ 
72 کپ با باتی ر۱جاۓلچگ یگ ود حانکژا لؤں۔ 

و رع واء] ک کے نے اون مکی چچھال۔تچوں چزہ بیس کہ5 گرا مک مقداریٹش نےکر 2 کب بای می بای 
تھوڑی دہ کے بعد با یکو ری ےا ارک انل سال پیا موجن وا کہ سیک کک بی ۱ 

ان وامنڈود 250 گرام دن جن بار ای سے لیں۔ 

سانش کی جڑ ٗی مکی بھی پرول ون ہی لوہ دائزد لد ء ہگ ال رکا ڑ0 یلوا 
بچھانا وا تام سم پرموش کو مکرتاہے۔ 

کی جڑمنیکوے بل اورک ہب جرس٭ رامک در ود ا کہا با٠‏ ٦یا۔‏ 
یڑ کے چو کے دیس سے الف شک"رنے سے موجن وورہوجائی ے۔ ۱ 

کن نکی بھی رر ٢‏ اک :دائزوپلدی+ا لا سک جڑ ان سک و۹5 گا مکی رارش ےک با می ئپیں 
دجن والی تہ پر لی پک میں۔ 


شر یا ہیک عارخ 


تماماعضا بی موجن معلوم ونم یق کو کسی مین “استعا لک رائحیں۔ 
اکر پیا پک وص موجن ہو و" ایلا ب م63“ دمیی۔ 
یں کے انریم پااودی ہشن مل وہ کی پودیہ ہگ 10ذ پل 
ٹیس ملاک نین جیارباردیں۔ ٠‏ 
موجن نکی وج سے پیا پکارنک سا معلوم ہو" تمیلیو رں؟' دیں۔ ْ 
پا کی موجن می تھائرائیڈن ×3ء6یا30 “د می۔ 
موجن اگ رسارے“ عم میں ہو“ سی کش نگ أ۸٥موض‏ من ٰ 
امیاوپہ ےس مس ہونے دای موجن ھا دی ۲ 
پیٹ ٹس موجن موا“ 0ث ری ۔ 


ج‌س-- 


ے ٭ وی دبرازعھی تج روکیں 


7 تی ا * یاااح رکیپ نے والاکھاا ءا دکی دال لی و راپ رو یکا سا اگ ان کل ٰ ٘ 
آ : ھی 7 ٰ : 5 کین ناپ کنا ہے کریگ- ۱ ُ 


ْ کھریادعلا کات زاتہ ۱ 23 ۱ 7 ملف مابیاں 


نہ گڑا ء1 گیٹال زا نکی ہز اض دال می موجن مھ میں وی ۔ 
چوں می میگ ری خرا لی کے باعحث ر9 مہ ہول و ” آتمو ہی ۶ 

موجن کے باعحت اکر پپنشاپ ہآ تا ہو ”7 رحیینٹف فائ و یں۔ ٰ 
ال د تک لڑگا ےر کے کے باععث اکر بائوں میں موجش ن1 جا ےو“ ائیٹیسں ‏ کااستما لکریں۔ 
ری خرالیٰ کے باعث موجن ولک لف نشم ھت 8980281 


پان وھک عطاع 
دراگل* عم کے کسی تے ہیں سوہ نک بہونا کوئی اری؟ اکڑل ےء 7-7 کیا بجر لو لک وجہرے دا ہدعاق ہے۔ااں 


سلئ پا تینک مین بیار یکا مرن ےکاعلر یق اپنایا جا تا اور سےمتعلقہ دوادکی جانیْے۔ _ 


ارد لکی بیاری کے باعحت مونتن ہو اس حالت میس "کیگکیر بافلور 12×65“ رں۔ 
نے وا نک یکی یا انل جا ےکی وج ےو جن ہوکئی ہونو! تیط یرم فا ×6ء×30" 7 ل۔ 


٣٣٭‏ مسوم موجن ہوء ایک شمرپان یا شی دای کی موجن یا بفار کے بعد اھ اپرو امیس موجن ہو ”نیم سلف 


53 ۴٤ 


67ء×12 اور 2ر 128:622“ رال۔ 
۴ر مرک جلد ری مل یرک ویرے ون ےہ اق کن یک رکا بڑھ جانا وٹی رہ علامات مٹں 
گی 63:38" "دیںی۔ ۱ 
پچ : تا کیا2 رام نے کے لے )دی ای سے ے ولرک خوجن می یکر باظور٭ 3ے ” رم 
اس12 4“ کائی نا ×3' اور الا رز یں ۱ 


عزااور یز ٴ 
* شس ادگ جار کے باحث موجن ا ہد ۱اس کےکھانے لی طرف خائقجہ ٴ 
آ دسینےکضرورتے۔ ِ" 
ْ او وخ نک کر لے کے لےاناعچوکریصرف ۂ ودای کھا نے یں ٰ 

٭ گرم پا ےنس ءجلاب پر انے جو ہک کیل ؛شو لی چولا گی گا جرہ پر ولی ءبرکی یا گا ےکا | 
ث_‫ ڈددائ کے لے مفید زی ہیں۔ 0 1 


٢َ-٭‏ شراب اود سی چو ںکااستوال: شک رگی۔ 


۷۸۷۸۰) 


ػیگدعلاع کانحزانہ -- ۲ 236 ۲ ْ جج" رر لت اریاں 


(وزوو[۲و۸) 


ہاری الیوں؟ 
۱ کئی با رح رکا اکئیصّے ا لے ےکی رک پاش مدق ےب کاو جآ پورویرٹش رجح (ہواںگیس ) ای بس ۱ 
تی مایا ہے ۔کف لوگ ایک نیا اندازٹ دبرکک ٹیر جے ہیں وہ سے ہو ل نکی نالیوں او رححضلات کے با عث 
وا طورے کا د0 حق کن جا نا ہے ۔ہھ لن کے ددرے مین کاو فآ نے سے کی سح ہو اتا ہے الا ؟ ھی یکم 7 
لہ ہت تم رع یٹ ۱ 


مارک یکی شناخت 


ن ہونے وانے جضے می پگ نٹ ہوقی ےپ 7 ندنل ہے راچ بد 
ھی اس صے شک٘یطر کا درس کی ہوتا_ ٰ 


تا کیلمران - 7 
۔ٔ سزش وک ایک اکا اوس نکی ت--“-0 7 چان ہوپانے 
وا نے کے پ لگا ںآ دس دفو ں تک ا سکااستعا لکرس 
10 گرام نارٹکی کیل ش1 اف لکا تل ا لک لیس .پچ راس یل ےئن وی ری اش کک ریں۔ 
کو کے با نین ہو جاتے ہیں ا نکی رتوں کل می ایک سی کے قو ںار لک ا نک 7 
اشضکرنی ما جۓ۔ 
کےوقت1/2 یی ککاریں 1/2 سار 0:8 لئ ہن ایس 1 اکرچا . ك۰ 
چ ٹر عتیو کرای ےریہ 


٦‏ ْ آ ہو رویلل طارح ٴ 
گا ٭ جبکق:گ/ہجلئل می /م یل سے اقتعرزیں ----ت_- 
سس لی ڑج رکوٹا ول اور راہ ایک اش ےرا کلوڈودنے سا ک ری -ج- ٠‏ 
ار ےش کے راک ض کاشن مداخ درا گاں -- ۔. 
* مکی چا یھ وڈڑ یی بسدتسیاوم جو رن دا ان کا کاڑخایٹے ےن ہو ےکا الک وباق ے۔ : لی 
٭ کن نک پچھال ہر دازددلی اود متا کی جڑ انس بکووزن ت ےک پا می شی ںکرشن ہوک جک 


۸ -.‌0+]+ء۷۷۵۳+۷ 


8 


٭ 


وں-ہے دسحےعحسےے۔ ‏ . یں سام ٦.‏ 


0 : 
' 
٠ :‏ - ہے اق ے 
٠ .ْ -‏ دا . ۳ 7 اش 
ےے م. ۔ _ے ہہ مھ ۔۔ ۔۔ہٹثوہےوےسحیعے ہے حم ضفع ٢ے‏ ق: یہہ اضر قصسفح ےےل لائی ےا ا تط_ ‏ اہ" 


+7 1 
٠ 0‏ ۰ رآ 
٠ ۱‏ : : 
"٣۲ے‏ رہستہےعے۔۔ -سوٹ: ‏ ہت ۓاخیظہے سا 


. ج- ل 
ہے ۱ جب کے .8ت 
: - - .و .- 0-707 
-‫ - ک بے گت 
سن حر بش 00000 ا یس نے سا تا ہر رر ہد 
ےےے _ن ہے ۔٭ے و+ہسےیے 


8 


گمریاوموح خر ا لے 237 پتاطلڈیاراں 


لپری۔ ت 
۴۴ مو ککاڑ حم گول رن ارت کہ ہیں 


۱ و 0ں 
وہ ٭٭ ون ہو چان ےکی حاات می سکیل 30ے ریی۔. 


ك مم سے 0 نا ہوم ںی فا کادورہ پڑاہو لان بےتوالی ہیل رر یا با0]ڈ ند بای 
سط ارروزاددن میس دوہ رود ل- 


+- وش وا اک الم حا ک مال ف کل ریا رظ کا آ تریس 'دیں۔ 


مغ گج 0د“ یس نکووو رکرن کیا ایک کارکردواے۔ 
یک اہ 


٭ے اھ ناب جاتے ہوں تر ”یکر سر رہ یز مکیور 0ے“ بلا کر 
دییا۔ 


* سج 007صص ص-  -‏ 0 


۷]40 ٣-۰ ۱ 


0٠۶‏ ٭اہہط۲ءن) 
ٰ (8910131:6ل) 
3 می ھن " (ز۳دہءز07٢)‏ 


وت ےلان ونود ددودہسأیعە.-صٌّ-داندپواػ- ہے دپەہوہو-وعحدہسروے- 


4- نا بک خرابیاں ہے ٹممثاوصترتا ؟ہ فمٹااںمع5رزو) 


:جو جھوں وا حا چو اد ای نا ریز وا باج ۴ع چک رجوی وی کی رو ہر :یر ٗی مو جت رج تح تح حدحبح دحل 


۷]40 ٣-۰ 


ا22 0+ 9 /ب ‏ -‪ 1 ۃۃ920ه0 ە بث 


علارح کا پپلائدم بے کان ام وی کل کر رک روما ا جاے ج یاری بدا 
أٔ کرنےکاس بت ہیں ۔کھانے می ںچشخ مل فکر نے والی ہگ رم تا خی رکی اور رع ہوا - 
سے ےکی طرف لانے وائی ڈو رکم وردلی پچیزو ںکا استعا لکریں وشت گی ُ 
انڑےوخیر ناف 7س اسالی خدا ا ککاض ہبی ہژں۔ _ 


(۶مپ[] ]0 عمّا٣ضینن)‏ 


بھاری کیںہ ٰ 
27 یا یوما کیو نے یں میں یا دہہوٹی سے۔ماں ا کرو ڈہ وش تر ۲ ئا امس کا ھاری ژوزےءڑ دہ 


مقراریں تر ناویا ؤد و لکود یا ریس پچ کرد ال چاو اور ھاری ہز پا ابی 


رو ںکازیارماضتمال ء1 ریم رف وقیر دامتعا لکرنے ےچک ربا اے۔ (٦‏ 


ٰ ار یکی شزاخت. 


پا بی یایدےآ ہے 72 بڑھ جانا پٹ ھا ہوا موم مو ٤‏ ےھ کی ات روز یرون چان تو نٰ 7 ایا 
ےھ ات جڑاساف:الوار لمات ؤژں- ٠‏ 


جس 


ٰ می 7 کی نقدارش 00 ےک ۰×- 


راع کے : اپ فندے دوک ہادے پالم کر ایی ا 


۷۷۷۰۷۰) 


۱ 
گھ یکو عار کاخ زاتہ 


×۷ 


242 ْ ٰ تیکرکی باریاں 
23 اک ظیجر نی سضر کے سا دن میں ے بانمر یکو چنا میں 
مور ےکی چو لککاریس کے 6نو نرو کی منقدا رس ےی ےکوشہد سے چنا میں 
ایب میکئی +وڑ1/2 تی جا نکاس کہ بای یں ملا اکردں۔ 
جے یت کا ورس 2ت ن ےک راس مر کھوڈ یی چ فی لک ری 
اون م یل اور راس دکاپچو رن ایک :ری شہ در کےسرات استتعا لک رانھیں۔ 


ایامار ککاکھا شی کے اتا ک چک کی مقذارٹی دیں۔ 
4 عدد ایر گن کے ریں کےس سے میں کے لن ڈال دی :جار پا نوں کے بدا کا لک ایک 


ایک ایر چکردیں۔ 

کوٹ ملا ایگ رامک مقدارش مرا سکوپہ تی سونف رق 7- کر ےکوی ں۔ 

پت پ نے کارل دوڑ روزا ۓل پا گیں۔ 

الا ہواپا ہی وشرامکھانا کھیانے کے بح گنٹوش فکیشو فک کے ےکو ا“ یں۔ 

ان یش 2بار با زیخو نکرویں_ ْ 

ارس ایک ءا ی کلاس دن میس جیلن اد بارم ٹین لکودمیی۔ 

پشتم کت کےسا و یڑ سے ہہ تر کے ملا ٹیس مقر ہو ئے ں۔ نمائ طوز بش را اب کےےژیادہ استعال 
کرنے بامقوی ناک فتقران سے بڑ ھھ ہو ہےتچکرمیل یو ںکا حا رج رس کا لکر 1/2 تج یموں کے دیس بیس 
لا یورم ری کوشا م دی رہ 7 ایک ما و می پیک ہلل حا حعالت ل٢‏ جاۓگا۔ 


ر آردیکگعلاح 


اجوائعء چےنیاء ہو وکمار لال وق کی تر وٹ ؟ یل ہہب زی 5:5 سی ےک رواٹ تی یک 


پچ دکن ءزالی۔ااس میس سے ایک چک چو رن دجی کے بای کے ساتح ود یی ۔ 


س 
ف 


* 


یدارک ےکور ےکا ریں 1/2 تی ء بللدگیا کا چو رن ا کی او پا ہوا سونرحا شک اک پیم کر ال کے ٰ 
ماوع یش کو وشام دیں۔ 


تیھلہ چو ران ؟چ گرام ن ےک رای کپ بای میس پا ممیں ۔جب پا 1/4 کپ باقی روجائے زا ےآ یچ سے 
اتارک جوا نکی . ٹراہ جانے پراس ٹیل ایک اش ہدہلاکراستعا لکرمیں۔ 


خشلء با ؤپڈنکء جواکھار۔س بکو 55 گرا مکی مقار ٹیل نےلرکوٹ ین کر ان ین اھ ان ۱ ٴ 


سا اک گی و رن شر کےسا تع کے وفت ود ا۔ _ 
کے ےد اپشوس 0:86 1ئ خرس جی ےر مرقوں 2م چاردی۔ - " 
2 جوا در عددبدی شی کے تع رات ربا یس پنوک ریس کی یپڈٹرگل 


۷۷۵٢] ۵۸[ 


۱ 
۲ 
3ج 
...ا 
ا 
ح بی 


گر یك لا کاتزانہ ۱ 0 243 تہ جلریااداں 


+1 - 740/1 101 ٠ 
تس ایت کہا ےو کرای کپ پش یر :3روا پ انرک رف کر کےگرم‎ 
تی استحا لکریں_‎ 
۲ تا رخُد وڈ ناٰ دواٴ‎ 
امرییا۔-۔ ...تق سے 7 اہب‎ 


وا ھت 


رواء! ۳ سوہ 

وا الک کم ر... سے 7 کرام ہر کاو بان 125 یلبش مت د یا 25 ٹی لی باپائی ےی 
نعل ..... 2ی لیٹر بعر قکاسنی کے رات یں ۔ 

ھت ووجتہ کے اترشں۔ 


0س000000000000"م"0م) 


”ہوم - ' 
بڑھاہواسجگر سفید رن کافضلہٴ (گھوں دسا عبات یی وی شر یا۔ 
رڈ ھاہویان ینکے دست ہوتے ہو ںآ ' وڈونا یں کری_ ‏ ٰ 7 
کر بن کے مات ساقھمیقا نکی با مکی رم ما ستوا لکہیں۔ ٰ 
ری لیف کے لئ کیگر یا1 ز× کاچ رن او یںی۔ ٰ 
ٰ جانا ا کی کے ےکا شراب ہو چا نے و '' یولوم 
ا مو تی یف رش نکی یاکارب دیں۔ 


وی سس مھ : 


0."ج۵ھ۷۳۷۵۷ءھه]۷۸۷۸۷۷۳۷ 


٣ 7 ۱ : ۱ ٍ‏ ٰ ۱ 
ریا علار کات زاتہ بت ىیى.؛؛+ ++++ مکی بجر ال 


...2سس چو چیہ چرچ ہہ 
ِ عزاادر یز ۱ ْ ٰ 1 


4 کر ھے پار می مو تنآ چا ےکی حالت می گی او نی کااستعال کر ینا عا سے ۔ ۲ 
ف ارم ری کو ہفاریی رہتاہوق اس کے وب کی ےکی تی پالی می پوکرکییں۔ پک یکوضنیک 
ْ ق لے سے ڈھائب دمیں۔ کی اگمرگرم ہو جا قذاسے پالٰی سےپنگودریی۔ یل در ٹیل 
من ٹف نک نا قاع ہکم ہیی۔ اد أتر جانے کے بعد یل بن دکر دی ۔ مین ار فو :بح دا پہ 

سےکگ رم مس یف کفکر ہا تآ جروتوں یس تک ری سوزنش وورہو جا گی۔ ا 

٭٭ لی کے سرکو روز 1ء ہنی ےکپٹڑے سے ار لوچیں س0٣"‏ 
.کر ۔ کرد وں کے دن ہوںقاسے 10 من ٹ انف ڈ وپ یں بش تی پیٹ می یٹ مہ 


: 
روےدیی۔ ٣‏ ٴ 
٭ یداد اے نامک کیہ رر کےم ری سکووریں- - . 
٭ مجوکرسحیتآ کی رون اور انگ پنری دس +وال سکم دی۔ - ۱ 
ا موک یکاریسء ہیی ہام ردد سیب وخی اتال م ری لکوگراتے و ہیں۔ ؤ۳ 
٭ ریس ےسا نیا ٹراش ح ماد جا بایان ہوجائے ۴ 


جس ہے ہے تی ہے ہے اہ ہے ہی ہے ہے کہ سك ہے ہے سے ہے اس وہ ہکس تس رس شض ے رف ٹف ور تج ۴ 


ٰ زہہز3 ۱۸ ال) - 


پپاریگیوں؟ 
جج بتک بیس سے لن والی مفرادی نالیوں کے مل ےکی عجگہ بر کیاوٹ دا ال باوزیطرپنے تچ اک رون مل 
جانا ہے تب میقا نا با ری ہو جائی ے۔ ال کے علاددزیادومہاشرت ہش ہگرم اورچ نٹ اورصقرائیس اضاشرکرنے 


ویو ردڈیاشماء کےژیاد ھاے راب ےنم ندونے وید دنو تس اث" شی 
ارگ جاڑاے- ْ ۱ 


بار یک شاخت ‏ 


جفار پک نے پڑگھموں کے زددیا راگ :اہو با گھوں ےسا سناع رھ ا گھں میں زددک چم : 
کا رد بد جاناءزبائن پرکانی سے ک7 نہ بن وک تلکناء پیٹ یس دزدہ تج پائول می لگند ادرٹوشاء پیٹ بن“ : ْ 
اہ سم سے بر کان ذ اڑا ہو جانا روز بروزکزوری وی روا ایک عبات ٹیں۔ یا اوھ پسارا 


۷۷۰٥ 


یڈ اناد 


.245 ۱ مج کیانتادیاں 


۱ مل قاط ذرد ماد جا اس سی پا ادرعدووٹیر شراب ہوجاتے ہیں 


۰ و 


گمریاو ماج 


کوکاوڈا کاب دفو ای اک پک ررش و ش تیاغ ےق ےل 

ھنی ہوئیپچجکری یک چچچی بھی یں ملاکردن می تن بار بای ے استعا لکریں۔. 

ھی شور ذ اوج اکھار۔ دوفو ںکواک ایک تی بای یس طا ارول 7:.- ین مار - 

می٠10‏ گرام اور جرائ 10 گرام۔ دوڈو ںکوکو ٹک 1/2 کپ پائی می بھکودیں۔ پچما نکر اس 2 
اکا لک میں فرع ء دو پپراورشامکواستجا لکر میں 

نم کے او کا رآ کت کی مقدارییش دن میسن باراستحال ری 

لوکاری 1ج رن دارستال ری 


کےس تو اکرأوبرےآی ککلال گک تےکارس جیں جار یا ٹوس شی میقائنئ ہو جا ۓگا۔ 


مم کے بیو ں ا1/2 تج ریس سنٹھ 2> گی وشر2 یچ یو ںکوملا اکرون میں 2ا راستمالکر یں 


700 گرا کھت ئۓ کے کوٹ بی نک چان یس نج ون دروصسولہ فو ںگک 1/2 رن پا سے اتھ 


اتا لکریں۔ 
گے کے سراتھ 10 گرا ظوکھانے ےہ قا نک یا وی ووں میں رف ہو جال ے۔ ْ 

4 م شڈ نککیاں شی ںکر وود تی گا لک یں ۔آ دوس ونوں یں اس کے استعال ے بیقا نک بیارگ 
یک ہوجالی ے۔ 
ا ایا مکی اکر تو لکری ھن گا دراو شا مجر 
پیے سے ما نکی با ریاجھیک ہوجاگڈے_ . 


چچھاجچد کے اج1 دنا این من ردان عقولکری۔ 


شی کے 4 عدد ےنتا اوسوڑے کے عرو ھحے بے _۔دووںی؟ ی انا اراستوال 7 یل۔ 
2ھ ل کے پچتوں کے ریس می ںٹھوٹڑی سی مصری ماک ر7 ذں وڈ کیک استعا لک رمیں- ْ 
پے گرا مھوٹی بل ء* گرام ساد می کاپ دنچ عگرام کن نکی چچوالی۔ س بکو کہ 2ے کپ پا یش پک 

کانڑ ھا تیارکہمیں۔ پالٰٰجب1/2 کپ بائی و جا ہن اےآ بے ےا رکراور چا نکر پا جا یبآ ھی 


: فا ںککاڑھاتں۔ 


۱ ا اوک ےراس م پگ ری یکول ا کان چوس کک ستعا لکریی۔ : 


مو کا ڑھے16 ,- گر یس 1/2 چس فراور دک شہدلاک و شظا م1 وس و ں کک استمال ر۲ گا۔ 


ِْ سرت عبت وت یگ لاک ارہ 


۷۷۶۷) 


گھ یکو علار عکاتزاتہ 


پ× 


نے چھ 


246 033 کی مماریاں 


جائے تب کک اے لگا ار بٹئے رہیںا۔ 


٤‏ رور(انع 


ہر کی جال یڑ ےکی تال کول س ون .سا مر یل 7- ماویننگ اک ب کا 
اکچ یک متدار میس نکر میں لیں ا لکی جارخو راک ںکرمسی ۔د بیس ا رخوداکیس شد کے اتد 
اتا لک بیں۔اسی اسب سے پندددد نک خوراک تیارک فیس رمشومز ے_ 


لو ر۸2 مکی مال ٤‏ ریعلہ چرام ہگ ۔سب برا رکا مقداریش تن ےکرمگو ٹک رای کفکپ بای می اکر 


کاڑھسابنا میس کا ڑھاجب ڈی کپ بائی دہ جا بت2 اس کااستوا لکریں ۔ لگا تار ند٤‏ دو لک ائ دو اکا 
استعالکریں_ 

12 تر یھ کاو رن +172 .- .1/۵ یم کایں ء انس بکو کرش کے را حاغ یں پچددہ 
وف تک اس دو اکا ا ستتعا لک ں_ 

اما سک اگُو را پیا مول نکر موتاہجگی اوزچنگی ہڑ سب کو گرامکیمقداریش نےکر ای کپ پاٹ 
یں کاڑعالع جب 1/2 کپ پائی روجاۓ مذ ا ںکااستجا لک میں یندرودڈو تک اس دواکااستعا لک یں- 
7277[٦۶۴۴‏ یک1/29 کپ انار کےش ریت ٹیس ملاک رم ری کو یدرو دفو کک چنا یں - : 

رگن ا مہہ چچ راہ مکی سچدال یی زی 5ء گرا مکی مقدارییش لن ےک رکاڑھامنائیں۔ پھر 
اسے تھا نکر اس می ںکھوڑ اسساشہ دم اک راستما لک سسں_ 

ول کے ول 6 گرامء جوسفیدذ رد گرام۔ ا کپ پالم رات کر چا نکر پیل ۔ 
ین و گرانم منوشادر 500 ٹیگرام ا نکیشی ںکر ای ککپ پانی میس ڈا لک رآ بر رکددیل دنب پالیا دہ 
جب جائۓ مل دانع لے ہا لکوع کے وقت پی میں - 

کو کے تاز نے کا کےتاز ہے تےکر ان606 یلیٹ رر ہکا ل لی اور 7 رکودیں۔ جپ پا قد 
جائے مآ ہے اتا کر جما نل ا لک کے وفت ویش _ 

رط 6 گرام- ما ککپ پان شا کرات ب روک چا نک رپ لی 


تارٗرم تلود - 


۷۵۲3۲. 


چوی چا 


گریڈ دج کا عآدہ ٴ 2 247 ۱ ۱ ۱ ری کا ریا 


×× شر بت ہنع ...2ھ 0 1 000 
پ سی پیک 0 


٦‏ اد رای اتد دک شا ت پوڈابیشا بآ نا یزرد کالہ ذرد انتا ات 


یس یکس کر اماۓے۔ 

پت نلنے بی رکاخت ہوزا شع اور حگھین ذزرد۔ اس حالت می مارکسمالی میں 

زادوگی اوج ل کواستتا لکرنے ےکر م٠‏ خر ادرسیقان ۔ اط ر ںکی علادات مل ٹس و“ ادیں۔ 
نکاز ہر بل جو جاناءمیقالن زیادہیڑھ جاے .ال دوفول علا مات میں“ کوڈول وس _ 

مکی جلد پچ رداور] یل ذدد پاب زردہزبان سفیں ے؟ یی “انتا م یل او دی دیں۔ 
رک خرالی کے باعتث زردی ال ہیل“ مائی ربکا ندیی۔ ٰ 


کت 
5 


ان انگ زددش م اث 2 خراب ,تل ورگ یکا زیادہاستحا لکرن ےک وج سے میقان ہوجانے ز 
۱ کی سلف3-*6“ریں۔ 


خ٭ الک می جار کھوں کا نگ زودنا طادات “رم لف 2+35 دی ۔ اس وواگو 


[" کی مور کے اھ بارکیابایادے کت ہیں۔ ٰ 
چلد برزیاد:خارٹل متا نکاشد بدھل.. اس می'کیلکبر الف ×بوریں۔ 


نٹ 


سی ان کی بای می لکئی دواؤ ںکو اکر وےۓے سے و رآ نا/ ارہ بہوتا ا جیے فی نا12" کی ور33“ 


2 ٤ 


ٹا 3×۴ یرم یو30 یرم لف ×3 0 
٭پد کے ھک کرک پیای وی مز ردا رد میں ان علامات ہیں ود3 کدنادیں۔ 


ٰ فزااور پر یز ا رت .0 
إ|٭ بتان ےم می اد تک ردڈ ہک نے ال ہرے و کی یں 
مم ون کک دال بم ککیاسی دخ رود بی جا ہے۔ 
: ۴ ید نے پل ےرا مرخ دصالے سے میڈ 
7 سے ہہک رمیی- 0 ٰ 
٭ ‏ کھانا اق بلدی کے دیں۔ -٭ ' 


ٴ . ٦‏ رپ آ دا کر ےک دای کریی سکیف یلإ 


تنگ 5 


/]) 01 


ٹب 7 ری پبازیاں 


(ونادمز0) 


۱ ِ ۱ ار ییوں؟ ۱ ۱ 
ا ون رر کازیا دید ہیں امخابدھ جانے کے باعث ہو ہے دای یاراف یضام لک خال: 


سردیی گن ب عفرا نہ لکلنےہ ہدکشھی ہین ء ہر قت ایاو ٹیک دو کا استعا لکرنے ‏ مز دای گ اریہ کیکھتوں, 
جکڑروں کے ڈگ مار نے بکشیل کےکاثتے وخی کی جا سے ہلے۔ 


کا ری کی شناخت 


ماک ا کے با مغ یش نے دڈے پو ہا ہیں ا کاگوشت نوج جاجے لن اور 
خاش ہوٹی ہے۔ائل کےعلاد کان چرے اور پڈیشائی وش نآ ای ہے ابی ہفارییآ جاتاے۔ ۱ 


گم یملاع 
٭ ار گل ممتلوں سے مل میں ھوڑاما کیا ور ااکر> می یکر دا کریی ہت کا یگ یا ہوجاےگی۔- ۱ 
اجوائن ےرام ءپرمنٹ 10 عدددانے اور 10 گرام تو کوک 2 خرک جا رکرلیں سح اور شام ان ںکا 
استعا لکرنے سےبتی ذورہو ای ے_ 7 
نمس وقت یق لے گےءاىی وقت پت ککوگی می لاک وا کریی۔ 
۷ڑ 3 ےل یں و ود ڈا لکن ارد کک اتا لک ۔وگی یش کے لے ہی جا ےگ 
٭لا-172 تیج ہد یکو گرا شہدد کے اج جا . ہیں ےت 
ًّ_ نونے ہے 3 *4 عدرد نے اور مکی 4 سک ض/گ ۸ ل/باببا وک عبت 
ولیک یں تی کی نار یش کے مم موی گید 
٭ لی ہوک داد کید ددفوں 5ء گرا مکی مقدا ریس ن کرش کے ات یں دن کا“ ہیں۔ 
٭ دی کے باعحث وی آ بی ہو تو1 و نے کور ن کو یما کراستوا کی انالد رلیسییةؤ_ 
ہدلاچاۓ- 
ہت ہے عق اک تو رک ماما ہ ےکن ایک ت لہ چو رش کے ات لاک ھا" تی 
ٰ ٭ گائے کی ہڈا سای د1ل وف حائنف لاک یں جج 
0ا 0ر رید کڈ ار 7 اکپ پالی ین ڈا لکرکاڑھارا سو لکریں۔ او 


001 جیٹ 


راکنا ا میں 07 
آئ ایک لگ کیا یر سے رت اس عوے سے ٰ 


بڑے ہوجا گیا۔ ۱ 
٭ 9 ارس کو 25 گرا شود میں ملاک راستحا لک بیی۔ 
بی تی ایل رسب سے پھلہ پت ارٹ کال اکر یٹ صا فک رس اس کے بح گرا م چوٹی الا یی کے 
دانے :10 گرم دا یی ء پیرمنٹ 10 مم بس بکوڈی ںکر چون بالیس اس میس سے 1/2 تج چو رن 
من کےس اشک اتی۔ 
عم میس چند نکا تل لیے سے تی بی ای ہے۔ 
وکا رس 1/2 تاور چتد نکابراد:1/2 تچ دونو ںکویاا کرا تال کری۔ ٰ 
تس لک تے وقت وقت ای دوش زمر ےکاعرق اورای کت ایموں موک رم لکرمیی۔ 
پاش رتھوڈییپچگر کو لکرمارے“ کوڑوتیں۔ ‏ 


7 رولطاع 
لٹ مکی سال ء با نعل نل :شی سان سب کو 4:4 ری ارم کر کاڑعا 7 
ٰ اتا لک رمیں۔ 
اجوائن سنہ سیا مر ء جوکعاء ان تمام چزو ںک 1/2 گت کی مقدارش ن کرو رن نیش اس بی سے 
۱ 2 چگیپورن روزا: زنگرم پائی کے سا تح اتا کر ہیں ۔ ْ 
فی سیل *پلدیء نواڈ کے اورنل سب کو5 0ڑ گرا مکی مقرار یس لےکرکڑدے“ یل سط ۳- ٢‏ سس اتیل کی 
بت میں پ راغ کریں۔ ٰ 
ُ ہ4 گرا م پا نکی مال ٹی ںکیگاے کی میں دک ہیل_. 
ٰ ۱ ام پان گی ء پٹول :تر پل ہم رغ چندن ؛ت مکی بچھال 7 01-0 26 
نے کپ پا ہما لک رکا ھارنا ٹیس پچ راس میس ایک ہی ہوگی مکی ڈا کر پیبش۔ 
۱ - ٭ گریل کے توں کے رس می سچپنکری ہی ںکرتھم میں 
7 : ۱ ×2 شی کے دانے :سیا خر اود پللدبی۔ تن نکوایک ای کت کی متقدارییس نےکر با رک یں لیس پل رکھوٹزے 
۲ سے ادرک کے ریس میں ملاک جے کے براہری اکولمال بڑائژیں۔ اک گول یع کے وقت بای کےساتجع انتا لکر سیںی۔ 
7 ۱ اس ادا ءم ری 7وس لن س بک برابرکی نقدارریش نےکر ڈ یں یش اوران کے اردان 2 سا“ کہا ا 
...دیشک ری نت 
1 نے ۱ ١١٭ا‏ راوتا رکاش رد یہک پش 


زج شس سپ 


م۷ 


سے - کی و جک ری بجاریاں 
3 پیشیٹتا 


یس 6 رشن ھا کھانے سر ہیں 
خرمصخاب۔ کول یر ھر یئک ماع ق شاتر دای سے اخلیں۔ 
عرقی شی ون ...25ا لیر نت ناب ملاک ری ۔ 
تجون حش..... سے0 1 گرا م عرش حسبہباعرق ٹا 


وم و خی کعلا رخ 
٭ فا ر کے ات ہکنٹیا وی ء ار اود ہراوگ یک اسان پیا یں مل 0ےک اد یی۔ 
نر رک کےد سے مجن ء کیاکی جھنا۔ ان تا علامات بی نر ا" س30“ دیی۔ 
كخ٭ اسہال کے ساتح تی أجچھلن ,وس سس نو ٹا مگ وں۔ 
٭ سار ےنم یں عوتی لاہ ارہ مان لکرنے ب رین ءکری وی کا بڑھ جانا برغ 5 النٴ سب 
۱ علامات ہ۲ل ڈ لگا ارا30' ادیں۔ 
ف را تی کے لئے "0ے رں۔ 
اپ از ددانہونے دا وٹی بلدم رٹ ہی دن کا وش مان حا مر ۲ کویی۔ 
نک ما ےم وی دیے بد ےئ نگ ےو ہوے دع و مک ارنے را 
درد نمارش مان ۔الئعلامات ہیل نا کیل 0د“ دیں۔ 
ا ہر کی تی کے لئ مفیردوا' آ رک رش رر ے۔ ْ 
ام تی ےر ےو من رگا مل وم ہو لن ما لا ات ۱ 
یس فیس 0ے ریں_ : 
٭ موق اچا جک أُ نکی حالت یس ایا گے جیا سارا کرو کیاے۔ان علامات می یتر ×2“ دید ۰ 
ھ ٹکیا حالت ینم یی ہوناءشد بد فا ری ءہوالکنے سے پڑھے۔ ان علامات شی اس ادریں۔۔ 


بات مل علارح ٴ ٰ 
٭ جسمانی معحنت کے بعدسارے* سم می شید ارآ 7- قا کے سای سرت می یم 
7ر×6ا×30'' عوڈ .و ٰ 0 
پا اراوگ کے اھ وی ا کھلئے رر رف 1235۷ ریں۔ - 


۷۴7 


. گ یکو لان کاخانہ 21 ری متاربال 


:ا سار ےمم میں یک تزايیت :وی سے ب فی ان علامات میں اتی یں فا س3 یی 


یں ا ار ےر کے سپ سر کر کر نے 


ج س٭ہمتی: 


مزااوں ریز 
٘ نے ماگ ہت مال مکل اورر یت زذارخوردٹی اشیامکااستحا لکر ں۔ 
6 یچچ زی ھا شیل نع کےکھانے ےمم می گی اور رم یس اضافہہوتا ہو 
ٰ تے شک (زیادہمقداریش مکھٹائی ہی میں اورابنانے والی نزو ںکااستعمال : تر یںی۔ 
ت عگریٹ شراب ٹیٹس ماک وا تٌل زی اٹ یکا چھا لے والی چزدں سے پرہیزکرمییں۔ 
٭ پ“رانے یدلہ جو موک چنا دی ہکا استعا لکر یں ننس خائص بیز سےمقی کیل جالی ہوہ 


ا سے ڑکا ۶2- پا ہکن وی ردگھ کی بارفقصان پنیا بت ہیں ءا نکاا تا لبھی داری۔ ‏ 
٥‏ زانے کے لک ےگرم مائی کااستعا لکریں۔ ۱ 


ےے ےک کیا سا سا سا سا 0 رت ا ا ا ا ا ا ا ا ا اسر سار 


وچچرروورورورر دورد و چجد-جد ججج.تججدد 


سوناممترنا ٌ0 50105-07064 


پیر یکیوں؟ .- 
شا بک اخرابیول می سکئی بیاریا ںآ یں یھ ےاکرمنانے می پاب ہوجانے بردکاوٹ پیداہوثی ےہ دہ خارن 
یں ہوتاء اے نا بکیارکاوٹ' کے یں ۔لڑکیوں کے مانے میں کا کا ہنا وز اک کافس ادجیڑری 


گورکوں میں ےر دای بی تل با بچھوڑاء رسولی دخ ر کی وج سے پا بک الی ب دبا متا ے اور بوڑ ھھ لوکوںن یں 


"وی طط کب جال کے اث شانے می پیا رک جا تاہے اص عال تکو پیا بک قرا ٹیا انیس 
ہیں 


پک رک کی شناخت 


ٹانے پا کے باعت ان وج جا تاسےبم ری کو نی ہوئی ے بھی ای شاب کےز ہر لے اجز شون ہی 
شال ہوجاتت ہیں ش کیا ہج سے دمانش رای اد ےکی ہے۔ جیا لیف کے ات نر رک رک نار 


کالہ 


۱ سک وش کاردا دک لو رخ ام ۱ 


کرت مرا ے۔ پیا بکرتے وت گی ہو ے۔ 


۷۸۲۲00 


81 252-۴ ٰ ۱ : 7 کو یں 


کم ریو علان 


.اکم ار ار یا آت م2 عددساد ما 4۰ درو ہپ ے نے ےکر ام 

اتال ری 

۲ 1ھ( نو مےے کے یس مس 124 دی اود 7 کر سقع لکریں۔ ایک نیش بیشابکاخرال 
شتم ہو جا گی۔ 

راتکولو ہے کے بن یل 50 گرا سوک دال پان لاد اوت دالکاپا یز ینگ رس 

- پ ام ید 

3 مار مار حا بآ ن کی عادت؟و100 گرامگوزروڑا یکھانے سے ردکاناکتاے۔ ۱ 

زیادہم تاب ١‏ نےکی ای تکوڈورکرنے کی ا ٤‏ ای کگرام جاوتری تی ود کے س اق 

اضعا لکمر یں ۱ 

2عدد پقرکیلو ںکو ایج آ فو نے کے یں اور 10 را ری میں ات 4 دنگ ایا صورت شل 

استعا لک یں۔باد با پا بآ ن ےکی شکابیت وڈورہو جا گیا ۱ 

0 گرا مک ادرایک اجوائن 15 دن ککھانے سے بیشا بک خرالی رن ہوگی ہے۔ 

10 گرم نٹ یک چو ںکا مسج کے وقت 1 یں دن تک او رشاماستوا میں 

ود کےساتھ 3ری ایس ملا جحبت استحا لک سیی۔ ٰ 

تک نار کےکلکو ںکوضتت کلک کے بی سٹو ۔ اس میں ےا پور تاڑے زس صولری۔ ٰ 

ایک آ أ و لے کا تق اورا یک لاب گن ےکا جس دوفو ںگو اکر استتعا لک میں یا بٹو رآ ٴ گا ۱ 

ہد کے 2 عدد نے پخوں کے یھو چو ےککڑ ےکر کے ای ککپ پان می پاش ۔یالٰاجب1/2 کپ بائی ۰ 

روجاۓ اذ اےا بی سے اتارک جوا نس اس ٹ رپتھوڈیسی ہی ڈ ا لک رجا جیں.سمات دن تک دواش۔ ٰ 

وو زد چندن کےکت لکی ڈودہ کے سا تق استعا لک پا بک شکا بت ڈور ہو جا ےگیا۔ ۱ 

2 کب :اشائی انیل روزانہ نے سے پھوعی ڈول ہش جیا بکاقام پیایاش ہو جال ہیں 7 

2 ود ےکی چٹ یکھانے کے سا ےکدانے سے بنا بکی تلق غرابیاں ڈورہو انی ہیں 

سردم کے چو کا2 خر شک ریش ماکراستعا لکریں۔ .890300 5 

4 وف را تکوای گلا ماک می س کور جج سو فکچھا نکر کو چا ہیں 

ٴ پا ےی لکر نے مے لئ 1/2 کپ او رکا تقر مات دن ٹک گجیگی- ٰ 

7 0ی یں ہو وسی.ب : 

شرئوزےکیگری20 ۲ک رت سے ٤‏ 


چا 


چو ورحتد 


و ١ ٤‏ کے ا ک رکوہ اک تا رھ کے کے یھ ےآ ہر ٌورلا۔ کا مار 


و بد ہو ہو سے ہے ے٭ 


۷۷۰۰٥ 


۱ ٤کعرياُوعلا‏ رع کاتزاتہ ...ے. چھوے. ٰ گر یں 
۲ شا ب یگل رڑہے۔ .ا ٰ ۲ 
٤‏ کھیرے کے 10 گرام نےکر نلاس پالی م نگودیی 000 .ا کا 
استتعالکرتنے نےبکن اور شا بکاکناؤور مو اجاے۔ - 
تی شور 12 تچ بای می ڈا لکل جا ہیں پا ےکی کر جا گا ۱ ۱ 
و لکیچھوڈی یی یو ںکوضش کک ریش .پچ رن مو ٹک ری می پخو ن لیس ہے ہے ۱ 
ااکراتما ل کر یں 
۱ پخاب صا فکرنے کے لے کل کے بت زس میس ذداشنک ڈا لکرہیل_ 
5- کپ کگڑ یکا زس بے ے پش ب کل کر ہے 
رگوی پی سر مصاے کگی مہ وو نکرکمانے سے پیا بک خرا یا ڈور ہو جات میں - 
ٰ آ دع اک پش مجوت کے ریس می ل مک رملاکر نے سے پےتا بکا دنگ صاف :جا تاے۔ 
گا جرکا 250 گرا دوزان ین سے شاب متعلقہ پیار ال رح ہوجالی ے۔ 
یھوں کے نو ںکویی سک ناف رللانے سے ٹکاہوان شا بآ نے لکنا سے_ 
لہ ما گکازیکن ایک روزانہ پٹے سے پیش بک پیا اتی ریت ے۔ 7 
یل کے 10+8 عددپقو کو بای می شکس کی متا - .را میں 4ء ٤‏ عدردسا: مرن کاچ رن اور 1/2 1 
شہرڈا لکراستما لک رں- 
32 جج 1 نو ل کاچ رکا یا پان پگودیں۔پچراس مرش رڈ لک یی جا یں۔ 
٭ یٹ قد رکا :ایک تج 1نو نکاس اورای کی چولائی کےساگ کا پٹ سے شا بکاخرایاں 
ٴ رح ہومائیں۔ ۱ 


ا روبال ار 
سن ر60 گرام یل پیٹ 20 مگرامء دی کافور 2 مگرام: ا بای یا یسپ کر رکے 
مییس۔ااس میس سے ایک ای کچ ای کےساخی دنا کر میں۔ 

ف۹ پا ںکی شن گی ہگوخداودچوال۔ ٹن چو ںکو برا رک مقداریش نےکر یی کو ان نیش لاس مل 

: ۱ سے جائے کے کے برا پگ ان ود کےسرا تح استعا لمرنے سے پا بک بیاری ڈوز+وعا ٰیٰ ہے۔ 

۱ 7 * آنارگیایءسغید چنز نکاچملاء شاو جن م یہ لی کاو نرہ دضیااورشخی :سب 10+10 گرا م کافر ڈ5 گرام الع 
ٰ ۱ ٰ کو نے ساقوڈے ےی مرھوٹ یھ بے پت سے برا یں ای 2ء2 کولیں 

۱ ۲ دوزا تن اورشظام پائی کے راتھلیں۔ ۱ 

اپاے ۲ ۱ ٣٭‏ ےا 00+ کرام سارہ گرم داد ل5 مظمم یو ںی یسکیس رہ یکو پلا یش۔ 


بر دز 


٭ ى٭× ز چو لد بد بار دز 


ای _۴ 


3ۂ۵ 2(۵ ۷۸۵22/]0۵۳۴ 


گم یکو عذارح کاخ اق ۵-حٔخ:3011 0 ٰ عجگری خماریاں 

٭ غبھی بلدی 100 گرامءسیاہ مرج 250 گ رام ء پان و 100 گرا :تو ںکولوٹ ہی ںکرڑے رت ون 
۳- ۔اس مل ےروزاہ 007 یس سطرں گیب شا بک خابوں ٹ شس ہت مفیرے_ ۱ 

لوک یکا س0) گرم نیشوںد کرام ری 0ہ گرام سب کو ۴500 گرام ایی ملاکردن می دبارا و 
شا اضعا لکریں_ ٰ 

٠‏ جوائن 2چ ساوتل تچ لی 2ت ۔ س بکوی ںکر جودن بالنْ اس میس 150 گرام پر گڑ 
لائیں۔ا کی پچ وٹی تو یکولیا فا لیس اورشا میک ای گی ناڑے بائی سےلیش۔ 

با سفیدذر 12 گرا ہنی شودد2 جگی نی 1/2 ج۔ ای کلاس مان مت لکرکے جعان لی ڈرو 
مصرکی ملاک رکوٹی:۔ ا لکود نگ میس پے پار بل _ 

٦‏ فیرش لک یکا تاپ نل2 گی زمر ےکاجرن 1/2 غ :ہی12 تاد 7- گمرام۔الن اس بکوم کرو 
شا ماس تما لکریں_ ۱ 


تارگُد و با ی روا میک 
پیسسجی دی 


و موک ر - جن 
٭ نون ماک البول۔ 125 یگرامء جوارش چالینوں 6 سب 
اب یں خون1۔ سر رس ماد اناد 


:5 
1 
ج۲ 
.ہے 
تہ 
. 
ک5 
٦‏ 


٣٭ا‏ شر بت انا 7 درو 0ھ 


(۷۸۷۷1 001 


.- کاتزانہ 


255 7 ری جاراں ۔ 


ٰ ہوسا میں ہس 
٭ بادق الیز ور...... لے 8 گرا میشر بہت بزودرگی کے اھ یں 
ٌث٭ ۳ رت ب زور یارر......25 ے 50 یلیٹ انی کہا تکییں_ 


ہپ پکعاح 
7 ٭ خانے شی درد کے باعحث پیشا بک۷رتے وش جک کی شکایت ہو ار ' نا میلک دں۔ 


نٹ 


٭ 


و سس شف شضس 


یا بد کے ےس ینا انان یں باب کال انب ابآ نے نک ندرکے تا بآ 7 
ہو۔اڑسی حالت میں مم 'دیی۔ 


اجاتک پیشابژ کے فو ” یر ےچتھا6 “اور ا6 ارک باری سے دی اک اک گھ رووا 


دی رگیں۔ پیش سی نے گے دوابنرکرویں۔ 
شاب میں جکن ‏ خاش :نیف یف +سیااری شیل درد انتا م علامات مُل' یں دیں- 
شاب نےکی اج تکوروک اتا زی را تکوجکنع اوردرد.۔ ان علا مات یں“ گول مد ہیں 


یا بآ نے پرئ ند ندنلناء مت پر پیا ب لکل جانا۔ ان عطامات می لور یسھمدمیں۔ 


جو ں کاب سز شاب انی جان ےکی حالت میں 'بلودتا“مومں۔ 
بے قری یں پاب اکلنا ؛ یکن ورکھا نے سے پیا ب؟ این جب پیک عاعت دا پر 


شا ب کات لیا۔ال حالات ٹل" گرم مور ویں۔ 


بر کیا شا بکی خرابو ںکیاے' ا یٹول یٹ یاکلسبریل''دبیں۔ 
شا بکرتے وفت ز ورلگانا بڑےءز ورلگانے سے ہوا مارح ہوجاے ان علاا ت یں ام بنا 'رں۔ 
دہ مار یں اچاک پاب نگل جاۓے ء می بہت کھوڑر | پاب کے 


کیم" ٭ ت8 ۰ لّ 


مو مم رس سیسات یہن“ و دیں۔ 
سوتے وفقت الما ملوم کہ پپقاب ال م٘ سکیا جار پا ےء ین اسر بر نطاب لئل جاۓ ۔۔الن علامات ہ٠ل‏ 
کریازوٹ ثَُِد یی۔ 

ےکا یی کے بعد پیشا بک ئکاوٹف۔ اس عھ ٴ١‏ 7۲ ہت کا ررے۔ 


ٰ پا بی می پجکن ہو 7 ضحم درییں۔ 
شاب کے شاپ کے لے بیمنا اناو یش کرنے رک ند پاب ےب" اروا نر یں۔ 


م۷ 


گعریادعلان عکانزانہ ٣‏ 256 ٰ نات جک ریوجاداں 

0 ا وکیک علان 

* تا اھ لک ران ےکسلےفی رم فاس 120“ 7تت ج۲ یلو3 او رس اصیا شیا ×12 “رسس ٰ 

٭ یناب تام یں کے لے رغاس دہ ول مد ای 3د“ میم میو 3 اور 
سا ×12 ٴ آدھیں۔ 

٭ ےم ون یا کا نگ ھا سف“دک کن اباب ان سب عادات مر مور 6ء 

12 دیں۔ " 

پاب کے ساتھ پر جیما مواورو کے کے لئ کیلیر یاصلف ×3 ء65“ دیی۔ 

کیللر 3×۳ اور نیشم ملف ×3“ دوفو ںکولاکردینے سے پیشاب متا قہقام پیاریاں دودرہوجاٹی ہیں۔ 

اکر شا بر گگرا ہو کیلگیر یا مافا ںید اور یرم فا اں×3 ٢‏ ارد یا۔ 

مان ےک یکنروری اور چم شا بکازماذ مق رارل1: ۔الن دونول علامات ئل یک اود کدیں۔ 

شاک زیادل کی بای ڈوک رنے کے لئے نیٹ مسلف ×00 2 آدیں۔ " ۱ 

شید دددہ بقارہ دن می پوت پیا بکرن ےکا عاجش رونا اود با با شا بآنا ۔ الع سب عامات ملا 

نیم فا6 دیں۔ ۱ ۱ 

یا بکرتے وقت کن ءایائوں مکی ےکوئیکاٹ دہ اے۔ ا کے لے میرم مور ×12“ ادیی۔ 

۴ نما ےکی موجن میس رو رت ککامواد نیگنر می سلف 6۴6 ریں۔ 

٭ یلیر باظگوں ×3 * اور میرم سلف ×3 اکردیے سے پاب ماق قام یں دہ ال یں۔ 


00-یپ 


سو ..- 
ِ۳ ےَْْ ڑااور /؟ ہز 


٘ * ڈوم ؛بلگیخو روڈ پر وں او نو نکااستعال ز او کر کیا۔ ' 
ْ×* شس کشر مو سس 007 پارسالہہائت مل ٹرے یز 0 


0000ك20كك00ك0ن 2000/00۵09020۵10 9٥9۶7۶۹٥00۵00۵0ا‏ ای 7نا 000 ا کی ای ایس 
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چل دک چاریاں 
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- : 
ہد ئے ہیں۔ مصییب تکوڈ ورک ر نے وائی ایک بی روا ہے حم ڈور سے رسلا مکرنا اوررں 1 اورک ٘ 


2 7 
جاوہونے ے کے جاتے ہیں ۔عبراورتوصل ول کے | 


(ت:01) 


ار اکہوں؟ ۲ ٥‏ ۱ 
نگھمرم س7آ ٹھدل چیالے جاۓ پیے ؛کاٹی ہگ یث ودرا بکا ھبت (یادہ استعا لکرنے ہش ء تی زاورکرم زرل 
کھانے ‏ تیزالیکھا ناپ یی لن مضہ وخیرہ سے کا کاد با ڈتی ا2ء بٹیعبری ءز ہر نے نال شس میس تع 
ہو نے وش رہکی وج سے السرین جاتا ہے۔ اس میں معدرے اورا اث ۓےمش کی مت ل32 3 3*0 101030 یں رکم ین 
جات ہیں۔ ا کیا وڑے پا متسو 101:092 00184 کے بن ےکا ام رک جا تا ے۔ 


۱ پیٹ میس من ءکحعن ےک ڈ ار صصق ا کا نکی او چک ناء ا گرا تنا ءکھانا کھا نے کے ا مس بیشن ری کی 
خکابیتہ پیاری مجنپ فینلے کے سا تو نآ زا ہنس می سکزوریء ول میسو یرہ اس پر کی شناشت ہیں 


ٰ گعریعلاخ 


۔ .< بکھاناکھانے کے بد کت ےکا تس روز اض یش _ .ے ---٭ 
پڑ لے کاو رن امک تی سن کاچ رن 1/2 تق ء زم ہکا رن1/2 تی ءیی ہوک (ہو رن ) مصمری ایک ج۔ 


7٦ 7‏ 
سےم۔ سال 


۷۸۲۲00 


کھرباوعلاع کا نزاشہ 


٣ ۱‏ 260 ٰ اھ ما خط ناک پچاریاں 


سس شس سس غیت 


ٰ س بپکواا 2,1 و راکیں سب اورشا مم ایک امک خوراک یش 


ان کرو ںکا 1/2 زس اس تا لکر ں۔ 


۱ اکا و نے کا زر سس اورک تچ شہد_ دوثو ںکوںاا اکراستحالکر ر- 


2عددکھوئی ہرڑاور 4 عدوحنق دیو ںکی فی کے وق تکھا" یں۔ 

32 رکا زس رو زان استوا لک سں- 

بن کہاگ یکا رس نے سے معدر ےکا الس کیک ہو جانا ہے۔ ال کا تل ا ِک کپ دن ینان پا ردو نے یک 
ھی جار وم بی مفیرسے۔ ہے بے ا جاک یں۔ 


اوروبرکلائح 


ارنڑ یکا ل2 082 ہیس طا اک راس تما لکمر نے سے الس ٹک ہدیا ے۔ 
ررراژ و ءڑھا ل٥‏ بی جع :ول بن اداسکند گے ک ےو بی شی ںکر یٹ لی پک یی 


رلوراڑو کن اور گور یھوں ۔ الع گوۃ جھوزن ےک پان یس ماک راستمال 7 یا۔ 


ات رن 2 رام اٹ شی ںکراستعا ل۷رمیں۔ 


ویو بت ٢کعلاح‏ 


پیش زیاد مجن د ہنا رشھی ڈکارری ںہ نے پٹ نیٹرم فاس 6۳ “ی4 4 کو ال دن جن ارد کی۔ 
”الیی لف پییٹف کے السرکی مت بین دواسے۔ 

سرورداور نا وص بر رکھے پآ رام ملا سے ”ایی ڑسلاف 30“ ون مل ین پارینا مفی ہے۔ساتھ ' "ایا 
کارڈم 30 “اور نیشم خاس ×6“ گید اوابۓے۔ 

پیٹ یں الس کے ساتج کا سکی شکایت ہونے ر وڈ 00 ایک 3خ کی دیں۔ 


ٰ گرم ری لوک پرداشت تک پائے اور کھانے کے بعد رام ےو ایا ارڈ م0 اج ٰ 


باتک طاع - 
سس 7 وں یس ںغم ہونے یت کیاکی یاسلف' دیں۔ -_ 
٭ ہنوں ٹیس زم ہو جانے سر اگ راس کی ششکابت ہو ”کیلگیر یا 0 ا دی ال ےنا دوش ہونے 


اد 


۴ڑ 


گھ ود رات "او رن ٹسل لاکرویں- : 

پیٹ اور امو می م, یگنشت داد نا وق رجا مات می کیلگیر اقوں** “کیکیر با نہ فا ل20 
اور یرم فا ×12 اور کا ینا ×3 “برای ری مظرار بس سا اگرو یا۔ ْ ۱ 

نیٹ رم فا.×33ے “اون2 سرائیلیٹیا“ اس ار یک انی دداشیں ہیں 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


گم ری علار کا اد ۱ ۱ ناک ہجار مال 


2303 سم سىسسےسےسسےے یب 


ہے ہی 


ٰ یت عو تح 
و اہ - مراادر یر 
۱ با قآعد وطورےدوا ی یان۔ 
جیا بکائی ط ھنٹر یکر کے یں ماد وک رم یں مان کااستعا لککردیی اترک مس مو اکھاے_ 
شراب :کیٹ پ ال چچھوڑریں ءا ےالسرزادگی یں 
راوتا ے؟ زادرریاس کیونلآپ ک ےت مک منٹرو لب بپ کےدما ںا ے ہوتا ہے تنا ے : 
پر انی سے شض سےتتزابیت (ائیس یق )زیادہ بیدا ہنی ےج ددوبار:ااسر ال ے۔ 
ف عازن فرالئی جا جا ےیل مین یاں وروش ۔ 
خر کھھانے بیس زیادہکیار بد پائ یڑ یٹ وا لی جن مس شکھا میں کس کر چا ول ہآکو یرہ پرون 
نٹ نکھئافے ٹس بتکم ید ہو۔ 
]أٔ ٭ ال بی ذیاددد یک گند ہنا جائے ایک بارییشس زیادہکھا ایی لکھانا جا جے ۔بجھوڈ کھوڑا 
ْ کھانادوپارکی چا تن با رین ۔کھا کو ہے ہش را اکرکھا مگُںا۔ 
پ٭پے زیادمک مرن مصراےء آ جار جاٹ دخ رڈ لکھانے جائل _ 
٭ اعیاط(ااد یز کے پاوچجود اگردردہوجاۓ ء اک ریس ز۲لالم بہو وآ بے ٹنراو ودواور ہو 
چیک دواانیٹرم فا لیس گر ڈیوڈزل الس ہو بن پیٹ ٹکٹ ا کھانا لے لی ہ 
آ رام ٹل ےگا۔ 


و و بد اد 


ک کے ہجخحےںا۸مےمے‫ے ‏ ۔-۔ ‏ جرگ۔ککے ۹ج ہر .ں ہج ۔۔ ہد ہ۔۔رہلغ۰‫مہزکہبفہدرے ت۔-۔ ۔ رردہں۔ہژر.ر۔ں ۲_مےدے. ‏ ۔ے'م۔ے' مےمے ڈ ۔ .۔ ؟ .۔ “۹ک -۔ ے ١ ٦ ٦‏ ے 


نسسج 
۱ 
۱ 
۲× 


)11٦ (ممناہ۴۶‎ _ 


۱ : 
۱ 
۱ ٰ ار یگیوں؟ 

۔2 دراصل پائی بب لیٹرکوئی پیارینٹاس ےء بللہ ایک علامت ےہ جودل ہگ دے پانھو نع کے دورے میں ورای 
١‏ بے ۲ ۱ دن ےکیاوج سے پیداہول سے پگیاوگوں میس بل یرم وروٹی ہوناےەاس لئ رن یبھی ھمرمیس ہوکتا ہے۔ جن 
. ۱ . ۱ ۱ وک نکی زندگی تی بس رہوٹی ہےءا کو یلب بیٹرکی ایت زیادہرئقی ہے ۔کق بادد ھا کیا ےکہزیاد مضہ ؛ 
ٰ خوفء کون وا بھم ویر دید ے؟ بی بل رر ہدجاا ہے زیاد+مو لے لو کو ا چولگ جسمای حثت تگمکمرتے یں 
و 7 ا نکوٹھی بل برییٹ رآ کھیرتا ہے۔حاملنادر بوڈ ھے لو کن ائی بل بر ییشرمیں لا ہو جات ہیں ۔ اس کے علادہ بڑی 
7 ۱ یئ نے و کک جا دا یا دا ار ور 
رد ا اج بات ای ایروا تاہے۔ 


۷0٦ 


ػم یلد علا ‏ کاخ زانہ 


ص0 


262 . کن ظا ک باریاں 


اری کی خاخت ٰ ٰ ۱ 
رو یٹس سیل دردر بنا ےچ ر1 0-0 
گتا۔اس کے بعد چیاری بڑھ جانے پرد لگھبراناء تے بہوجاناء شی ء ما ضیہتخاق خرالی بب بی ب گھموں کے 
گے دحند لا بین مر ناو وک شارت ہد ےق ے۔ چاری جب بت زاں یا ہےء تناک سے ون ' 
اہ س شش رر یٹس ہت 


موت وا ہو جات ے۔ 


گم ریو علارخ 


٭ 
ا 
2 
ہر 


اد 


سے 


٭ 


کیل بر یش رکے ششارلوکو ںکوروزاشرکھانے کے بعد پقع بسن جےکوکھانا جا کے 

اکپ تبون کے ترسم ایک کی سوندھائشک ڈا لکریے سے بلڈییخ رک ہوجاتاے۔ 

آنھ لگاپ رن 1/2 تی کل وکاپچو رن 1/2 تچ اور 2 کی سنہ نیو کول اکرگرم پائی سے استما لکر میی- 

لے کے تما زس نیا لک172 کپ اور 1/2 کپ شا وش .تی دوس جس بل پیش رک شارت در 
ہوجال ےگی۔ 

ایک کپ سم چو کے رس میس سوندحا ئک ڈا لک راستوا لکرمں۔ 

ایک تی پیا زکا تہ ایک کم ن کا زس ادرای ک خی ادر کال ان سب می ںتھوڈاسا سوند ھا شک ماک رو 
یو ہاگ بل یشک بادآ دس دن ٹم ہو جا ۓےگی۔ ۱ ۱ 
امش ایک ٹییموں نچوڑکر پندددد کک استعا لک میں 

بک اکا تس ہد کے سراتددن یس دو ہاراستحا لک ری مہ پائی بلڈ بر بیشرٹش بہت مفیرے۔ 

ال یڈ یر یش رکےم ریو ںکوپاوں کےکوؤوں پرہہندی لگانی جا ٰ 

ےو پا ا نما کرام ورای تو ںکر کرک راک ماس اکا ۱ 
شما مالس کااستتعا لکرمیں۔ 

کک پ ٹا کےمزس م ‏ جلاک پیے سے بائی بل یر مٹرک ینار پنددہفوں می تل جال ے۔ 

ا بل مایشر کے م ریو ںکوہ بی ٹھاءنینڑ و ءلوکی دخ یبر و اتال ویاد ہدرم کرت اہج کان 
یس ملڈ پر میٹ رکوکنرو لکن کات ہوئی ے۔ ۱ 

کرٹ کے موم می سب کی مار لها پیا چا ۓ- 


بن لکعلارح 
کی 770--0 لاڈوا30 ادی۔ 


۷۷۷۷۰۲ٌ۲"0ٗ0 


ِۓ و ہی ہیں د لک تر کنا ءک ڑا ونے یھ پا لکنا ددم ردری ہمرس بہت نبا5٥‏ 


بد 


٭ 


بھارکی بح ان قھام علا مات میں ونم 30ا200دسں- ٰ 

اک یل پیش رکی کا رزدو انیس ۱10,200 ہے۔اس سےم ری کونیددی 1 جائی ے۔ 

ائی بلڈ حر پیٹ رکؤکنٹرو لک نے کے لئ'نیرائیوخیا 30ک اون را س30 اکر دشام دن می دوبار ہیں 
اگرصمرے بے باخوف کے باعث بل ی پیشربدہیکیاے نو میم 200 1م:10ائدں۔ 
اگرمحت میں مالیی ء وو ءخحض مر یس شر یزور چا ھوڑی یمن تک نے کے بعورل 71 دنن تن جانا ین کا 
آ بہت چلزا ئیرے ا ار وعلامات ڈل' "7آ ورم ناکم 200:30 ' دیں۔ ۱ ۱ 

انس لن میس دواری ء و لکی ددعک نمی چک ہآ نا گکموں کےساتت چگاریاں ہے تھاے 
د ںان علامات مل لوہ ۴ ع200 دیں۔ 

وگ کوشت نود ہی ںاون کو اتی لپ یر چا ے؛ا نک یلم دزن دواون می مار ہار یٹی جا سے _ 

ائی بلب یشرنا موم وجھ بات ے ہوبذ داولفیاص بی در کیچ ان ند 2ج انی میں دن شس مار باراش- 
پل بر پیشریڈ کی حاات میں م لیف س کو نے ہنی ساس عالت میل' ہی رائییا میور×6 “دیی۔بہلوڑھھلوگوں کے 


پل پر بیشرانھی کر دے۔ ۱ 


پد 
×۴ 


8 


6ڑ 


یش ککھانے دانے وو کواگر ہل بی یرک شا ت بوڈ 'اعانیٹیا“ دی 
ائیبلڈ ریش اف لامک ایل معلوم ہوک پیل ےکوی سوتیاں پور ا ہے لو ا پلوناحیف لیس ‌ ہ۔ 


پان وکیرک علاخ 
ہے 09-9 کیم ند رڈیل ہیں: - 


فی فائس*3 “کا میں3“ کیللر اا3 ''۔انکو اکر دنا ا ہے ال سے را پا پیر 
کنٹرول ہوچاتا ے_ ٣‏ 

لیر با لوںرو؛ کیلکیر یافا×12×3 ٠‏ 7 ×12 “کی ر×3 “کل ف×3" اور 
دی ری 


-. ۱ 7 ِ 


. * گوشت :شراب جج اکویشٹی ٹیک مک مرن ء جاۓ رش چی زس کیل اتیک ءکر یلاہ | 


ْ یکن مو بھی وادگی ءا دہ تن ےکی دال وی رہکااستال یرک میں۔ 


۱ أآ٭ رنال شضہ دم مہاشرت :ون میں سونا وپ می لکھومنا وی ولتصالن دہ یں - ۱ ٰ 
۱ 


ِ آودتءپادامء ہیبنت ءکیا توءاروٹ سب پت١‏ 27 یرہ مر بر ہھں)۔ 


١ 5‏ _ کس کے ال1 نکی نے سے پ ھک کی 


۷۷۷۰۲ 01 


۱ -- 
تع ریگ صا رح کیانزانہ 24 


۱ پا می شا نی ہوای سی رک رس ماود گاہس نکرمیں۔ ۱ ِ 
۱ ۶ وخۃش اک ارچ او شر گیں۔ ٰ ۱ ْ إٌْ 


کرک سے کر کر خر پر ہر رس رر ےم 


(35113ے) 


کا رک یکیوں؟ 7 
ون کسر ذلزامت جیوگلوبین' یس7 تر نحص رک یکیء مق کی خذ ا یکیءہرے پوس والی سیت ںکااستعالل برک رنے 


دہ ےو لھا یمالس ہم سے صاب سمل خداک نےکر ےگا ۱ 


بیاری+و جال ے_ 
ٰ کاری کیا شناخت 
کے یس طاق ت کی کچ ر ےکی جم ککا تم ہوناءناشنو کا رنک سی ہن تک ن ےکی خوا کان ہونا رکا تک ساء 


موک لکنا پیی کی صفالی نہ ہو ناوغمرہ اس بہار یکا ا علامات میں مو ا نک کی ہونے مرچو رت کو ماہوار یریک 
سےکیں ہوٹی ے۔ 


ػم ری علارح ٰ 

کن کے پوں ار یکھانے ےآ زنک ر ےگل ہوت ہےس بے نکی اکیکوڈو کرت ے۔ 
یکا زددث لٹ نر کے وفت تا پرڈا لک رکھانیں۔ ٰ ٰ 
8ن اتک 4 عددچاوروڑا ھا یی۔ 

گا رہ یا نک او رما رکا 7ل1/2:1/12 آپ چاو لککردزائرڈل- 

2 یگ رکا ری روڑاد 30و ل* نک لین 


12 کپ انار کے رس بی ںلکھوڑ کی سیا وص رین ادرکھوڑ اسا سوند اشک اکر شی دنو لیک پچچتل _ ْ 
ار جار 40وںۃ ت ککھانے سے تو نکی گیا ڈورہوعائیٰ ہے اور میا 3 عائ ےکا را تنکل حا ا ے۔ 
7ت پ اگورکا یل ڈیل دفو لک پیے نو نکازیا ں) ہدج تاہے دن وا ستما لکرتے وقت اکا 
ْ اتال پنرکرو یے۔ ٰ 
2506 گرا مو داروا نکھاگیں۔ ٹیل دفو لکک پیکمانے ہے تو نک یگ روہ چائی ے۔ ٰ 


سن و شس شس شف شش شف شس 


٭ے 


۷۷۵٢"]۳٣"۰0 


۱ کاو رن ایک تیج اوریکو ںکاچو رن2 تی دونو ںکومڑا الرشمد کےا 00000 لیا۔ ۱ 


تد ا ےہ کی اہ اپ ڈو تو 6.501180 
٠َ ۰‏ یٹ 0 
7 ۰ ً‪ 


. گر يأُدعلا خ کاتمزانہ .0 اط ناک بماریاں 


دار' ی5 گرا مسیاذنل10 گ رام دوفو ںکو وی ںک رکا رابنا اکر نی چا ممیا۔ 

پقتآ رو کا ی کک پ تر لآ ھ وس د نتک استحا لکرمیں۔ 

پر رود نل رو زان مر یں ر۱ - ب300 گرام )ا سےئُو نکی متا نوا ور ہوجاتے ہیں- 
1ھ ذں دنع تک روزا ہآ لو پمارے کے تر لکاای کک پ ‏ اورایک کپ شا مکوتیں۔ 

ایککپ قد رکا زس روڑا ما ں _ ْ 

2 اتی شہ در کےسات کرو زانہچا مس 


اچ 7 رد دن ناک ی دوانیں 


کی 


پ٭پڑ 


عو عو عو و اث 


2 متاولاف۔ چسہر مکھاتا ھا یہ 


7 

اگرخون مث ر زا تک ہوجا ےکی شا ت موت "یڑا ا مور کا استعا لک ری 

ا اٹ چھقیں میں ڈرو بین :نسحم می نو نک کی کے باح کتردری :ا ہت 1آ ہستہ میلنے بآ رام بجھوڈ یی حنت 
سے کم می سکرورئی ال قرام عل مات میں اکم ××3 یا30 “یس _ 

٭اد عون کی ماہواری ند ہو چانے برن سم شی نوا نک یک کی علا مات دکھائی دمیں ا ات ُ 7 

٭ زیادوفدل ‏ کک بای کے ہونے کے باع نع می ںو نک کی _اس مس 


۱ ٘٭ ایاگ کی نون ےی کرد ا سما جار یآ کہ ۱ 


۱ سکم نہہوناءدع رکا دھائی د ینوی یش 'سامگڑا ان“ دیںی۔ “ا 

اس عو ریس موٹی کول مٹول بھلتقعل ,ری میس پپلوان ناد ے طائ کی رد رہ یں پگ 
موجن ان سب علامات میں یس ری 

٣"٭٭‏ 7 ہیں کے جانع شر د ہنا وو ںکھٹتوں اور او ں کا تح ٹر ہوا : ااشعورگی حالت ۔ الع ام علامات می 

.ا کازلدرکے دس سلڑ کیوں می نو نک یی ہے ہوا کہ یُ نہ پروقت پپدے ہیں ر من کی خوا بئان 


001 


1 
ل٦‏ 
۱ 
ْ4 
٦‏ 
7 
12 
مت 
ا 
ْ : 
1 
٠‏ 
ِ ۰ 0 
او 
ات 


-.-ے 


م۷ 


گھ ریا علا کات الہ . 266 ٰ عاش مین ختط ناپ بباریاں 


٭ رای ۶ ای برای ہو یر کے وت ے ہلت کیا ء زا یلان مک شایتہ انا مات 
یس فاسفورک الیی ٠‏ دریں۔ ۱ : 


اوک علاحخ 

٭ کیا ءتے ء ڈکار بی نیم یس بے حدکنروری پچ رنے ادرسٹریوں بر چڑ ھنے سے بیع نان سالناہب 
علامات یل میٹ کے نیٹ رم خاس×12ٗدیں۔ 

جا فئی نی کے باعت ایا ءمارغ یں ایا زیادوفو تک ڈیا رئے کے باع کتروری جو جوانوں یس 
و نک کی یک رکی خرالی ءفباغ پر سفیدئ کی جم جانا نو نک گیا کے باسحت از ییاء اش دغیرہ بایان 

علامات مل کيللر بافائل ‏ کےسات" کپ میوں6 بانکبار کے یلت 

4 جو ںکوو نیک کی ا شایت ہموئے ول مریخوں مم ون اہ ارت ل7ہ 
30" دیںں۔ 

0 می نون بای طرم چا لیوں می نو نکیکی لی کے با حعت وی شنل جھانی کا تر دے 
دع کنا کے وف تکھاىی ء بچاری کے بح امیا ا“ اذیا کا لوک پر چھانے۔ ان ام علامات می لیٹرم 
ہور30ٴ دں۔ 


(ہ[21) ْ 


کاری اییں؟ 
ت0 مفرااورئ م جب1 7 000 ۱ 
اروا کی وج سے فضلے کے ات فرح کے لئ ز ولا نے بن ھی اورمصا لے دار چزر ری ںکھانے پش را اب نے ء را تکو 
جائے؛سمای حن تک مکرنے ءباد باجلاب ل٠‏ رمیا کپ یہ کت نککھانےے کاعدے بدا سیا ح۔ 
اہر موی اور گی 'دعطر نکی ہوقی ے۔ ٰ 


نجار یکی خاخت 


مقعد پاش و لک بڑی ہوعائی ہیں کی بارقردہ ے اور ماک ےی بی موباق ے اکا“ سے“ کھت 
کے ہے مقعد کے اندراور پا پردوٹول تہ ہو تے ہیں الع نم کان ےھت جیما دردہوتا ے۔ باد با فشلےکی حاجت 
ہوئی ےے ۲ میس خاویس سر١‏ بہٹ اوردردہوتاڑے بین یی شارت رای ہے ٹنیا کر مق کے زوے" 
ری تاے۔ ٰ 


۸ -.‌0+]+ء۷۷۵۳+۷ 


کرادت 


۷پ 


سادمر20 2 کرام (ی:200 کرام اوزٹعری 20 گرام.توں چز و لوٹ شی ںک پر چا نکر سیون 
می سکھرکر رکوس اس بش سےایک ایک دشا بای کے ات پا کی۔ 


ٰ ما یل دن میس جار ہارمتوں ‏ رگا گییا۔ 


ک ھ2262 گپاوریا 1 ئ9 اگ کپ ۔دونو لکوروزان؟ یں دن چمگل ہرطربح 1 اکر جار ےگیا۔ 
ای کے چو ں کا 2ء یئ ریس بای لا کرای ۔اں ۵ ووخُورا سے سیت ےنوئی 
اواسیرم ب9چائی سے کس ۲ 

901120 سن ےکاروزات استعالکر یں ات 

کر مو کو لک رو با دج یئ زس ُکالس سال می کھوڈڑی سی چیی لاپ جا ۔ یودواددازیٹیں دن تک 


اضعا لکرسں_ 


واسی ر کے توں پیک ری ںکرکی میس اکرروزا: دنا - چْ 
یک مو ںکا س٠4‏ تچ زجو نکاتیل ہل گی نیس مین. نو ںکوملاکرایک یش می کول سے دن 


بے شس مار ار پارمتدں بردوئی کےککڑے ے اگ" ہ0- 


دن لک یں پاش ڈا لک پا اکر ف نار ےکر نے کے بعد حون کے پا سے دجومیں۔ 


7 کل روز ان وشام جا یس دن کر ی٦۔‏ گے _ 


۰ و ہہ بد سے 


4 پیا کا فلا لکرخم کے تیل میس ملاکرمتوں ب رڈ تیں- ۱ 
لک ا تروئی کے چو ںکوشی کرمتوں ری پکرنے سے تن ہوا تے شیں۔ 
روڑاڈیسول پراری ڑکا کیل شی . پجودڈوں کے بعر .گی پوا بر 7 ہوجاٹی ے_ 
جا کپچ کی ںکرمرہمک طر۴ متوں پر لی پکریں۔ 


: ای گلا ہا بب 2عددماجپلل شی ںکرڈایس_ڑ : کے اس ےمد دھوئیں اواس کم ہو جا ےگی۔ 
نے کے ئے کک ر کے یں لیس اورک جوا نکریش ساس و رن یھو اساشدا ود کہ بلاکرمتو اپ لیپ 


کم یں لقر یں دن تک روا شرلگانے سے بواسیرکی ارگ ڈور ہو جا گی- 
دن کیا الک تج 0 لن ےگ راس می ھن تی سی ھی ملک رما کے وقت پی یں _۔ اس ے ٭ وٹ ا یرم 


ْ بوچاے ۰ 

20 گرا وا پاٹ تھوڈاسا سوج اٹک ڑا لکرروزا تال ریٰ_ 

۱ وی وا ریش نا ری کی جا ااوجلا لاک را سکی ر وی دری نی لا اک رمتعد کے١‏ دنک لگا میں۔ 
کان 1/2 رو زان لی ےر ایال ری ہے۔ ٰ 


۷۰۲070 


گم یلعا عکاخزانہ 268 ا جا شطہ ٹاک بتارباں 
ج ایک تی سو اک گے زر اور ایک تی دضما۔ نو ں کا کاڑھاۃاکر 20 ےگ 5 
چو ایک ےہا کہ ایک بی بچھونڈڑئی سے ای کے بت :یکچ کی جڑادد 10 گرا مگ ڈ۔العاس بکوئی ںکر 
پچ بنالیں الہ چٹ ی کال متوں را شیں۔ 
تھیڑ یىی ذوب نےکر دھولیس یبا ان ےا کا خیال می اس کوروئی سےکڑے سےمتوں 
پرلگا نہیں .دی دفوں میس اواس کی ار یٹخم ہو جات گی۔ ۱ 


آرویل ارح 
سیر کے ود رتنوڈیای بلدی لک با ہر گل ہے توں را“ ی۔ _۔ 
ایم ک1 عددادشگر کرام دو کو اکر پل ےسا روہ تراستعال لکرنے سے ہو ا لوا سض و 
عاڑے۔ 
کرںم ےکی لی سونرھاشگ اند جاور میا جال مھ و ۔ اکس مل ے ایک 
و رن تھا کے سا روز یراس تما لکر ں_ 
برا10 گرام: رسوت 10 گرا مء 7 گرام انس بپکوئو پی کے زس می سھو فکر نے کے براھ 
گولیاں ہناش ۔اس یش س ےکی دشا م الیک ای کوک تا زے بای کے سساتویڑیں و تک استتعا لکر بیں۔ 
و _ می نمولیاں 10 گرام و رسوت کے گرا مء ہرڑ 8 گرام۔ ائن تو کو پار سیک یکر چان بش .انس می اک 
پۃر اپ ڈلرو ٹای۔ بے رای اش ہرد نگولیو ںکا ا نتعبال مت پت کک مس ء 
جج بت کک لوا رکحرک شہ ہو جائۓ _ 
سا:ەمرن3 گرا مء کیل 5 رام ؛ سونٹھ 10 گرام او رشمیتقیر 20 رام 9-7 20/ 
ون بنائیش۔اس میں 200 گرا مگ اکر بے بی رکے برا رک یگولیاں بنالین۔ ا نگولیوں یس سے ایک 
گوکی وھ یا انی کے ساتروزانراستحا لک میں۔ بی فی اود گی بواسی ر کے لئ مو رن دواے۔ : 
مہندری کے از ٹن 12 گرام مہا ایا وا 325 کرام من کے چو پالم ٹیںکر چان اور ‪ 
ای اف یس اہ لاکردن مس ددبارش- . ٰٴ 
پچ ر ےکا پچھلکا لیا ہوااو و ۰ ایکگرام دش ٌ 


(ویازہ 


٭ر 


٭پے 


پچ گنی گکرے راو :لی اراس یتو پا میں۔ 0-2 ۱ . 
۴ 1 یئن کے پت ادربینگ کے نے سر بوزانع ےگرووتوں کو یی ںک رتمک بنا لن اورا یتسم یانکرتھڑشلا۔- ۳ 
٭ رمیا کےما ز دی 2 رام “کرد یرام دلو ںکیی کر لیپ بای اود لیپکمتو برا“ ہیں _ 


۷۷۰۳(۳ 


یلا نات 


زس شس یی سس شف جس 


۴ڑ 


4 
4 
ڈ۴ 


س 
4 
"ِ۴ 


از 
٭ 
٭. 
پر 


٦ 
ے ےے ہد وت جا سہنے -ے ہی حسنےہے۔ ہے سگًوع سشسورس7ہ۳۔۔ آس ہہ سم ے۔سے گج یی‎ -_ 5 


5 سس سھستد 


' 

ٰ ٠ 
ہے اعماے‎ 
۴ .ا‎ 


س٭ 
چو 
ےل 


> 
ےھ -سہر ررے ے ود ےر ھا ٗث ۔ 


گ 
کو جح آ, - 


ٍٛ 
١ 
0 


سس 5 


مت :. تا 


ہو ہو یں 


مقعر میں جانبتوں او شی شکی شابیت۔اان علاما تکود کرک 7۸2 200“ یں 

فی ہداس راوشد نمائشں۔ ا لکر نے کے دب کن ان علامات می ارچ رن30 “میں 

لوا رکے باععث ناش شکی شکایت ہو بل نر بجر ری م3012 کگییں_ 

تو لی بواس ‏ ممقعد براورمقعد کے اندر مت باد بار اجاب تآ نے کے بعد پیٹ صاف تہ ۔۔النع علامات جُل 
ضا 2006“ زس۔ 

را تکووتوں پ لگانے کے لے می ون1 7 کااستعا لکرں_ 

مار بر بڑےۓ بڑےۓ مت در دمتر ر> نان ۔النعلاءات می کا کارب دں۔- 

اخرارخ کے وت جان: نیف کا صاف ن بنا اوامی کی لیف کے باعٹ مم یت شک اک ڑاہونا نا ضکئل۔ ان 

نام علامات مل بای ہے تگرد متوں لگا یںی۔ 

تو ارپین دیس خائشی نی الع سب علامات یں خیک 30 لگا شیں- 

ٹیل اندروی سے ہکاری ینک خوف_ اس کے لئے کی ظور200]30+6“دیں۔ ٴ 

یوار عد بیگنٹر کے تک مار نے جیمادددہ بے گی ان سب علامات یں لف 6 یا30٠‏ دیں- 
فضل پا ای رکےباحث کلف :نار او پا یا۔ا(نعلامات مل لین درز گی جرب نردن میس مین 
پاردلا۔ 


اڑھک علاع 


وی وا یسا ون یہنا یش۔ان علامات مز کی مور ا:6 ریں۔ 
اکن اسر جاور زتۃیادہآ رہ ہاو" - پانکوں<ے'ء نیم فا ×12 اور کی میں “اکم رد من 
کلک سد ےد ف دش یکن شرافس 6×30“ دیں۔ 


۷۰۲۲۲۳۲ 


و 


چسچوچدہ 


کھریاو حا عکاخرزانہ . ۱ 20 


این منوشن 92 ن راع ا رکے مت پڑے ہو ےک حالت مو +2036“ 7 

نواس گی یھ انی بای ہمتوں یں مدکی کے پچ یسا شد یر دردہ پچ می دشواری. ان علامات شل' :زیم لف 
123 کا ا ستتعما لک رم سسں_ 

بواس ر کےمتوںر :کیل کو و3" وین یں لاک رگا سں۔ 


رات 

کہ اما لگا یں ۔ بویٹ صاف ہونے کے بعد 2 - یکا تریس پں_ 
شنرے ای کے روزان مقعدہ ین ما رک دومن ٹ کک جو رو- : 

د نیش پےلیٹر بای ضرور6ا -- ٰ 

نے یس ایک ہف ک پل اور یا ںکھا ‏ یں۔ 

اجاہت جانے کے ٹور یی کیاکی مقحدپردنوزانہبانعھیں۔ 

کن ےب بعد یکو لکرکر رسکی کری۔. 

گرمیوں 00 یس ارس۲ او رما یں ا 


ى8 


غزااور ہر ٰ ١‏ 
رر سالے) اکھائیں۔ - 
رہ نے ” ل۔ ٰ 
ُودونُل ای لاک اکر سے یش ۔ 
کرو رد شیا رکا استعالل ء دوب و ومنا ا وشن ارد لکنا رہز زکریی۔ 
شراب او شیا تکااستعال ضکرمیی۔ " 
نی ہوکی یا ہٹوک اورحواول ے تار زی بھی شرکھا ‏ ی۔ 
وی کی پیاری یل میاشرت اورفا قہکر نی نقبان دوے۔ 
نا ے١‏ تارج کے وشت زور زا انگ فلاخ کر یل۔ 
جج ابی یکا نٹ ابائی اتا لکرتے و ہیں۔ 
تلشست ہزیادەدیکک د: بڑھییں_ 
اولو بر اڑ اوررںح کیاعان تکوتروگیں_ ٰ ٢‏ 
آمکھاناءاکڑوں بیٹمناء ون یں سوناء ھا اشن لکھا؛پریٹان ادرشتہ یسب دای را 
ک ےکر پیوں کے لس لٹ ان دہ مہات ْ ۱ 
٠ ٰ‏ .استھم۸لھلا این ے مرو 


عم اع بے 


۷۸۵۲۵۲۸ 


] : 


ٰ 
ا 
۱ 
۱ 
۱ 
ْ 
ا 
٘ 


ہیاری کیں؟ ۱ 


 )ا٥31ہہآم‎ 


0ئ ٦‏ "ئ]ے تحلق ہے۔ تاب سی مھ یگ دا ےعیر ای عناص جب 


۲ تی نامتلو کی کے باع تکگردےء پیشا گیا مشانے می رکے گت ہیںءذ ہوا کے)ش سے ریت نگ رکی شورت 


سر لی ۔ا یلو ری “کھت ہں۔ ہی1 پآ رآ تم بی ہے اوھ دوخ ناک شورت ایا رک مب 


ےب چم ری گول ء من وی 27 اہنت من مو“ 71 دو بناڈو کی ہو ہے 


مار یکی شواخت 


ری جن جانے رم لی کو شا بکرتے وقت درد ہو سے۔ پاب ر کر ککر1 ا تھے پتاب کے سا تجھ - 
و ن ٗی1 جا سے وص لکی سیاری یل درد ہوا ے۔ پچھریگردنے سے جب مشانے میس کمی ک7 قی ےءب 
مر ان شکو مت نیف ہوںی سے۔دددکی وج ےم ک دل متا ےاورۓےۓے وا ی ےت 


پ۴ 


٭ 


٭ 


چ 


گا کمریادعلاع 


بے 2جو یکا اور3 گرام مود دلو ںکودوزاہ ای ساسا لکزیی۔ 


ینیچ ریا رن پچ گ رام روزا: وی کے اخحداستحا لک میں۔ 


مو لی کے 0گام چو ںکو 2 کپ پانی ٹ ہیایں۔ بای جب ای ککپ باقی رہ جائۓ ہ2 ا سک بی میں ۔۔اں 
کے نے سے فا کیچ رین لکرفکل جات ی ے۔ ٰ 

اک کا گا ۓ کے ڑود کی 7- س10 گرام راکمارا اگرروڑ انج دشا استحا لک رب یا 

الگ کے چو ںکا ول ای ککپ اورنا دم یکا پا نی 112 کپ دوفو نکو اک راتا لک میی۔ 


گند ی104 ما موک 12یٹ ا میس ایافیں۔ جب بای ای ککپ باقی رو جاۓ ہو اسے بچھا نکر 
اج یں مہ بای فدہ د نک پیش _ ۱ 
۱ وکا اا٢‏ یک ا سے جوکرہیں یی تا کرام ودب کین اکا پالم ملکرچددہدن 


تک استما لکریں۔ 


ا اد ورک اتی کی دک ولک یوک را با ےگ 


نیہ بی تس ننس ۔اٹل ے1/2 رن 


۷۸۸۲۵۲۸ 


ك۳ 
کر کا 


لج پر بد 


ہے 


۴ 
یں 
ف 
رآ 
8 
پا 
۴× 
ہے 
۴× 
اف 
ہچ 


ای کہا تج روز ای استعا لکر +٘79 

روزان ا کل ککپ ہی ب کاو ٹے سے ہد ہی دنوں میس پچھ ریگ لکرفکل جات ے۔ 

نکی کے درد 10 گرا مکوکھ رد ک6 و نٹ کے اھاستعا لکریں اس سےددد ڈگ جا گا۔ 

2 کپ انور کرس می ںچھوڑ اس اوسر ڈ ا لکرروزا: تل _ ۱ 

1 ۔ گرام سج کے چ۳ رام اورمو لی کے یج ہے گرام .تو ںکوشی ںکر بای خور ایس بالیس بب 
شمام ایک ایک خود اک کااستعا لکریں۔ پندردد کک روزانداستوا لکرنے سے پھر یک لکرنکل چائی ہے۔ 
کرد ےک ری گانے کے لے الا ھی سلاجحیت اور بی رکو 3+3 گرا مکی مقراریس نےکرییی ںکر رن 
بنائیں_ ال می مو یی مھ ری ملا ٹیش ۔ بجوفو لکک ہہ چو ران پا کے سات عورشم استعا لک میں۔ 
مکی بیو ںکوض کر کے یلک ہو رن بنا ۳- .ای می ے1/2 ٹیو رن بای کےسا توروزازاستوالکر کیا۔ 
آ کے چو ںکوتکک ریس سے 2چ ن پل کے اتد استتا لک یں۔ ٰ 

گر ےک2 یر رو زان دشا مہژں اآںیے ریکل 07۔1 عائی۔ ہسے۔ 

ای کک پ یا لی ککا تس اور1/2 کپ پچ لا نیا بب ہ یٹ 

گا برک گر د ےک پھر یکوگلاداے۔ 

کھیر ےک30 گرا متس پکجوٹوں لگا جا راتعا لکریں۔ ۱ 

ماش کے 4 عدرد پت یج بی یا پکوڑے بن کرو زا رکھا ہیں پچ ری لک باہرشحل جا ۓگیا۔ 

ارد ٹکو نے ف کیکےمصیت می ںکر چو رن لیس ایک ایک ٹوش ھنڑے پائی لی ۔ 

5 گرا ماجوائن اور 4 کرام زرودوفو ل کاپ رن ہنا ناکم ای کے تم درو زان استعا للکریں۔ 

بین کا مرن پچ وکا لک ہندررہ دن تک روز ا کن انیس ا ے پچ ریکل رپ سے۔ 

تھی دال ٹیہ ناک رلیں۔ 


آہُردیدگعلانة 


ڑ 


۴د 


کو رد ہکم مالاکی بتڑیاگکریءڈا مکی جڑ ا کیج وا رڈ مال ۔ ہر - +25 گرا مقار ۱ 


ٰ ...می لن ےکرکوٹ میں کین سے لیپا مو لکرکاایں۔ ںی سے 28 کرام ردزادشم دک 


اج استعا لکر ں_ 
چواکھار 2ے گرا ءکوکم رو2 گرامء پچ رح ٹکاپگو رن 2 امو اما پل سے ھ ت -۔ائ کا 
اتال شر با2 ماج ککریں۔ ٣‏ 


ھ کرامنڈ کی چا لکوڈی ںکراوردی میں ا کرھا “ ہیی ا ا 
تپ و تی ونھائک بائیڈنکہ مسا پک سای (چفرجٹ) کامیں چجواکھار ےکا ریت اھر 0 


۷۷۵٢] ۵۸[ 


- 7 .ح‫ - ۔ 7 ے اح ٣٦ےے‏ ےہ یم ٭..ع ہے ,٣‏ سے ہتہتھت-. سردم 


ےعسھ۔ ہیےےءه ز رس ہے 


۱ : ' 5 
سر ہہ شب ہت سے لے س ا سوہ سے ما تہلوتت ا رئیا می مات ا ےد 


پ- 
٣ -. ٠‏ 
: : : : نے سد 
٠ ۰ “٠ . ۰‏ 0ت 0 سنا ے“٭.ٴ هھ 
اساف جٹت - 01 1-۰ 0 2 ۔37 |پ٘_ِِٛ‪ے!‫یب[ح 
ہس ہے سے - ی سو وج وی 


٭ 
٭ِ 


تا تا 


چیے 01 ےق 


۱ کے خی لوک وا نلاس 5ء5 گرا مکی متقرارییش لن ےک رکاڑ انا را ول کری۔ 


تج رالیہودکاپٹو رن 500 گرام ل ےک60 گرا ور کاب کے سا دیس 


۰ یر کے گرا کی کے کرام ئک کرام :چاو کر کرام الع 


سب کو ٹک 200 مگمرام پائی شی أپا لکرس می شک ملا فی ربدن می دو بارش 


ہد زم ء وپ یکا تریس 5 کی لیر تھی کو 120 گرا الیم با لک چان یں اوراس میں مو یکا زس 


لایس ۔ ا سک کے وقنت استعا لکرمیں_ 
چو لاکی کے رو ںکوگو 0 ۰ 
ہی ے یٹ 


ارد دا تال دواٴ مگ 


مار و . ھ گیا ال ےسا میسو تے وقت شی 


زنک ہی وسشر َ 
ون تق رپ 7 کرام كسو تق وت .- ٰ 


ہو و پیک علارخ 


عو ج بد رز اد 


- 


اگمردددہود باہو پاب کے اتور یہ تی باہرآ ےپ ر ابر ماد ل۔ 


٥‏ 0202 ھی دیا۔ 
تج ےکی کی میس ا اگردردہو ”ما ک6 یں ۱ 


27 و ار یڑ جیا “ری۔_: 


ری نے کے بعد اریپت‌تیارموروور|ا''یلاؤو' اور" یو لابا ری با رگاس دبی۔ 


چھر کی وج سےاگر پاب کے س ات نو نبھ یآ جا ہی لیٹس پرسراپیسٹو ری وں۔ 
سب وف دں۔ 


الک ماع 


د رت ےو ہو ڈڑہ کال میم ۰ ہی“ 2ت 0 یہ ٰ 


۷۷۷۰۷۷۰۱۰" 


× پر پر بد 


*٭ 


کہ اکر چیپ باہ رآ ۓ :”کال فا 6ھک “او کیلکیر باقاس 6“ دسں۔ 

پاب کے سا تج صن چی1 جا وبا نی عممیوں 6“ ا نیش رم سلف ×6 ار- ۱ 

ہت بادو نے ہی 7 اوراشظررابء درد انماس علا مات می“ یرم نا ×6 دیں۔ 

ج گردے ٭و ری معلومبہواورائیس رے ناد ْ بوجاۓ کاو نپ بر یافان× 30‏ ردیں۔ 

گر د ےی درد جن اب کے ساتھ دک کاخرا سسژسو سس اور 
کا موںم٭م' ملاکروں۔ ۱ 

اکر نے میں پپچھری ہو“ کمیککیر با وس3 “ ا" 10-0 ریں۔ 


(صکوتانسوت یں .۹دسس >ص_تےے۔ں_ہيے ‏ ہے ہے ہے بے وف سر ہو کر کہ رر سے سسپاسس وس پچ سپ سچیش سے اي لے 


غزااور یز 
327 لی سکوجواورنار یکا پا با نا جا یئ .ایس کے علاوہکھانے کے لے ژ پیم ہزیر ر9 ناما پان 
را جا ماولءاوز دُودییء و انز مفیرہے۔ا نکود تر ہنا جا جۓ۔ 
یا :کی رکصن, شراب :گی کویشت ا کال اہررک ان چو سے 
ہمیزکریں۔ ا( 
ف سم سےعطال ار کا ول لوا ا تیب و ا ےگ دب ہکان سے 
گرد ےکی صفائی بد ررقّڑے۔ 


سے بے ہے سے ےس 000000000002000 2:-2.939:290101:21:1-03030031-ۓ2000000002ۓےۓ011010111101222022022.2]. 
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ً۳ 
: 
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عدژجأٗسمسست[ج 


(ەەزراوعم8) 


ار یکیوں؟ ۱ 


ٹور لے وا ل ملدک ادگ ۳۳۳۲؛.‌ِی ٹ ٹج,پ یس0 
أٹگیوں کے درمیان بک موں کے پیل تہ می اورل می بھی ہیں. یس آ تہ ریسا ےم ی کیل نی ہیں۔ 
مقضیاں ت رر ادنگ کے دنو ںکی شورت می کوکھائی دیق ہیں۔ 7 اس تی نا ہدئےء اط 


موہ ےک می ۱ ٣ ٣‏ 
گیڈکممفٹپیڈییسیشلیْہیاژو لک لعروں ْ : 


۷۸۵۴۳۵۲٥۷ 


گا۔ 


گری لا 


*٭ فا ویاےپبالشم یا بچھا لکی اک را تیں۔ 


۱ * 


* بی 


نے سےچچلگو ںکوٹٹن یکیط رح ٹی یس پچ را لی پکوارش وا میگ مر یی۔ 


مو ےتیل می نکی امس ملاک ریو کک لگانے سے خارش ڈورہو اتی ے۔ 
ر‫ لیہو ں کا زس اور ف۶2 یل برا رک متقدارییں نےکر تار لہ ما جیںا۔ ۱ 
ٰ موڑے سے مم کے پت لی الو ۔ راس پافی ٹس لک رجآ ھ یں دن تک نیم کے پا مل 


کرنے سے ناری نم ہوجال ہے۔ 


ڈو کا2 زی نگوں کے 100 کرام یل میس لاک چلد لگا میں۔ 
پی ہو یکندعک 10 گرام100 گرا نا رہل کےےتیل یں ملافی۔ ا سکوبار بارخناںش دای ہم لگامیں۔ 


پا کرام سیا وم جاور 10 گرامکند ھک دو کو یک شی کہ بچھان لی برا ےتھوڑے سےگھی میں ملا 


کرم رم پنایٹش ۔اےمتاشر دجہون یلگا“ کیہ 
9 کر یی سیل یش 5 کرام ےکا کر لپک کوٹ ۔پچھراے درم چا ر 


ْ ہار لگا ی۔ 
رن ے تل شس یھوںک ریا اکر مار دا ی جلہ دن میں مرسات بار دا یں_ 


0 گرا وں ےل یی دوب ڈا لکرآ ربا یی وپ چپ سا ہو جائۓے 7يپي 
ےت رو اس تی لکواستتال میس( انی 

رم پال ہم اجھائم شی ںکرل پکرنے ےبھی خاش ڈور ہو جال ہے_ 

می مم ھک ینھمولیوں کا یل خارنش پینددہشیں در نک لا یں۔ 


ٰ سز کے نی کرای پر نے گی خا رتا تال ے۔ 


اش برددی آانے ےکا گی آ رام مامماے_۔ 


نٹ کی ھا لکیشیکردڑ یی می مالین ای افش ال گہوں ر0 7 کییا۔ 


ھک پت کوجلاکرا کی 10 مگرام راہ نےیشس اس یس 10 گرا من وک لا ئیں۔ دوفو ںکودیزش۲ن یلا 
سی تی شی ٰ 


آ و روبال علاح ٴ 
- 7 *۴ 2 ہوکگہج‫0157501ا 0 گرامی ررش ےک میں کس چرس 
ِ ۰ مم سے 0ل کرام ای کپ پاش ڈالک ال رأئی جب 1/2 کپ باتی رو جاے ہو اسے لی لین 


۷۸۲۲00 


کھ یکو عا رح کاخ ان 


کھوج وہہ 


سات| دن کہ پل اتال سے اہی یی ٹن مم ری 
یک بڑ پرڑ او رکا ھ یکن جموزن ےےکرممی سیپ را چلد پ لگا یں ت_۔ 
یں روف ک7 نیک یک بڈاورون گی ۓ/ یل رر پان ےا7 میں یں برا ےچلد ر٤‏ شی 
شماہرہء چرامی ‏ کچ پک گل منڑی, ہرک 4۰4 کرام وا مدان ب180 گرام پائی ‏ گا لکر 
کان لیس بچھ راس رم“ گرا ملا ںون من گرا یل ۱ 


بھوڑے سے نکی کے یت خی کک'ر کےج یں لس پھر رو کی ملا 7 ۔ لی پکوازش وا یک پ رگا ں۔ 


می ئن دجیکف گی سب 33 گرا مکی مقر ری یش لن سبکوڈی کر با یک و رن ہزین ۔ لس یں 
0 گرامہکو ںکا تل میتی می سھرلیس.روزانہ ا ںکوارںش والیچگہوں پراگا ہین 

یھو ںکا زس 12 گراممعر گاب 28 گرام :جشلیلی کا تل 36 رام وقمام دو لکو ىا اک رک بونل یل رک 
702ئ) یں یفنگ خاررل میں مفیرے۔ 


تاد وك ادا 1و. 


خاش کرنے کے بدرین ہو میزییحم 30 ''دییں۔ ۱ 

بہت (یاد خاش ڈنیہ ا کنے کے بین جو" کک 306 “دی 

خاش بیس خارشلکر نے کے بعد رٹ ماپ لاو راج ہی ایی و0 ریں۔ ٰ 
مارنش ہوہگردانے ٹنگ سے دکھائی درس مت نم انا کارب ری_ <<- 

0 گرم ناریی ےتیل میں ف6د رج کی 20ند اکر میںں ٠٠‏ 

ان کی بعاری شی ایلد6 “بھی ای دواے۔ ھ۶ 
ایک سے دص رےکوفاری ہد جائے ‏ دم 0 ا۔ ۱ . رت ۰ ۱ 


۷۸۷۷۷۷۳۷۳ٴ٣‎ 0 


لے کے ککضص گ٠‏ کے ا مک وک ا کے پا لاو تار کک رک 


)1(1550 ٥6ئ(‎ 


1 مار یکیوں؟ 


سم میں انسون یو نکی ہوا ہے۔اں عالت شس انا نکھانے کے۔اتھ جوش رکاج ے رو نہیں و 
ال ہس کے تج میس یقاب کے اتی شمک یا ہن یکھی با نل جائی ہے۔اس کے علادہ جولوک ہردقت ٹیشھ رت ہیں ہ 


. یداش تکرتے یں اج کاراب ہے اپرید ون نکی :یا کس کی بہار +وعائی ے۔ 
بینارکی شاخت 


زاس کےےم ری کو پا ادرنوک زیادلکی ے۔ پیشاب ہار ارہ تا ے رض می چھوتک ار یوں سے با کی 


طاقتک ہو جا ے نسم می پچھوڑے بی زار وخیرہ ہو جائی ے۔ زنر رن می ںکافی وقت کنا ے۔ آنکھیں 


21٦1-1۴‏ آ4م ہوائی ےا گھوں یں موتیاہندہوےکامکان رتا ے۔ 


گریلمطاخ 


یھی راز 10 گرام اود 10 گمرام خن فک یلا۔ دونو ںکوا اپپچھیطرح یکر چو رن با - ۔۔اں ور نکیی سے 
وقت ایک سے 2 ت تک از ے پائی ہے نار را ستتا لک میں 

ےکر لے کےککلڑ ےک کے اے من کک ری ۔ پچھرا نکوٹای سک ہو رن بنا شی می بج ری ۔ ایک ےو ین 
سی ے کے ودج کے ساپ کی السا لر ییا۔ 


۱ کے وق تیم کی 4 عدردلییس 20 د نتف روزاشہ چیا اک کاخ ٠‏ 
. تا ےآ لوا لی ےکا تی تس ہد کےساتمعدن یں ددباراستعا لکر میں 


ڈیائیٹس میں اکر باربار شا ب1 ںو اورک رت ےکیلےکپھی ہوگی بللدکی ھا کفکر بای پی میں۔ 


: آ1م کے 10:8 عدد تم پت ںکو چا اکرکھانے سے ڈیا ماس سکنٹرول ہوجا ی ہے۔ ْ 
۱ 8 عو دجامنو لکوای ککپ پائی می ہایس ۔ پھر با کہ ٹاک کے می پاٹ جام ہویش سا پا کون ْ 
: اد ام کے وقت بج یں بی اب ۴ین شوک ری مرکم رتا ے۔ 


دد یہر کے وق ت1 دی مو یکا رس ڈیا امس ککعر یھوں اکسا 7 مار )ہف دداےے۔ ۱ 


. نوڑے سے گآ نو نے ن ےےگرااس می 100 الو رس یھ ۔ اس مین سے 


کت جج ہٗہست تک یں 


کید ہر 


پا 


ہے 


278 تم اکرش ٹاک ماراں 


ہے ہہت ۱ 


استمالکریںی_ ٴ 

ایک نی جانک ن کا زس اورار کیچ شا 1 مو کازں اک روڑا: شراس تما لک رں_ 

اون کے 5:4 عددقول کو کے دقتکھوڑے سے سوندھاک کے ماتھ چاکرکمانے سے ھی نوں بل 
ذ ان لٹھیک ہوجانی ے۔ 

ای کک پ گا ج رکا رس 112 کب ما الک تر اور 1/2 جج زرے کے پورن میں 2ج ٹک ڈالکرمیں دن 
تک روزازراستعا یکر ں اسے پا بی یش رکےم ٹیش تریں۔ 

ساد زبر+10 گرا م+10 گرا مر اور 10 13 سی کے پنے کرای یکر ون بای 7 
خوڈیی اہ وا کر ہے کے را یں ال .2 +2 گولیو ںکوروزانہ بای کےس تج جع وشام لیس 
اس کےتھوڑے سےگو در ےکو ٹےکگر مک بی ۔ بر کےدانے کے رگاس اش 2 2 کیپوںت 
11ت ای کےساۃ تُوروزاراستعال 7 ییا۔ 

گ مار کے پقو ںوخ کر کے ٹیی گرا نککاٹو دن بنلیش رای یں سے 2ء 2 گرا مپورن کے ڈود کے 
اتی دشظام استعا لکرمیں۔ 

زیت کے چو کی کرو رن ای یدن ایک اک پک طدارش دہ ہاو شام دق تازے 
ای کے ساتھ ام کگین۔ 

کی مہ کی اک ڈلنلڑ ےکر ے دی وید دی پل مہ ےئیک یپ پل ماد 
شا مکوئڑیں_ 


آوردیدکعارح 

گڑ مار 20 گرام ا یک یھی 0د گرم سن ن1 گر اع تو لںکوشی سکرو رن بنالالش ایا مل 1/2 
کم پگوارکی تھا ل کا تس مل اکمر نے کے پراب رک یاکولیاں تیارکر رن یں ٹن بارایک ای گول ہد کے اھ 
استعا لکر میں وفوں میں :؟ اشک اک بجادکی جائی رےگیا۔ " 

برا نا نع کا پچھلکاء اک یڈنک ءاسگند مھ اگوریی سب 10:10 کرام سب کک ٹیک 7 ۔ائں سے 
ایک تی پٹ را کا یڑ ارتا اکر وشن استعا لکرہیں۔ 

پہرڑ بیز ہآ وہ یکلہ )ء جائم نکی فی مر کے کے جج ھی دا زان سک50 ء50 گرا مکی مقداریش 
ل/100 گرا مک مار کوٹ شی سک لایس جکونا نے کے بعد 2 دداپانی گے نات فین_ ۱ ٰ 


لک لگ چتیاں 0چ گرا رکمیکو ار 0 گرا مگ مار 0چ گرا ء جام نکی کی0 جگرام کے کک پ50 
1 1 1 ٰ 
۱ امس بکولوٹ ٹیک ون ایل پر ج یسٹ ۲ 


77 ۰۱ە۲صك۳۷مم۸۷ 


ہے ے ١ے‏ کے ہک جس رات ا نے ہت رھ ہے 
3 : 7 5 ک٠‏ وو کہ 
ە 


عسْ٭ 


ہے گے لوف 


۱ ۴ بھی ران 0پ گرامء اس نک نشی 60 گرا رگ ار ال 100 کرام ال س ب کوٹ شی ںک ہچ ان 


بنالییں۔ ایک بی و رن کے وقت بای کےساتھ مھا اک ں۔ 
تت 20 گرام؟کنھا5 گرام :سار یکا ایککگڑا کچل ہوا یو کا کاڑھاناکرروزاشکھانے کے وت بچیں_ 
0 کرام پان ش10 گرام ہن ےپنگودریی کی جنولو ںکوبالی یں ہیں ما کو پچھا نک رگر مرن نکسلئ 
. ریس جھٹراہوچانے برا لکاڑھھےکوشی ںپچییس دن کک ہیں -_ ۱ 
جم ا نشی 00 ۴ ملرام نل ےک رخ ف۷ کے یکر چو رن نا ن3 رام یو ران ای کے سا 2 بای 
فال کی چچھال 12 گرام-250 گرام پالی یش را تگلرپنگو ریش او رع چا نکر پی لی 
میکیٹیس 6 مگرام+60 گرام ایم شی ںک چان یس اوس کے وقت یں ۔ 
ددوایک دوک لکرس شال دشا ہیں ۱ 
۱ ٹن گککور وکوی ںکرہچو رن بنائشل اوردنن یل دو با رٹ _ 


رد مہو ٹا ی روا میں :- 
جوا یں ...م6 را من دد ار ش_ 


قوش ٠,,,ص--ص7‏ ال ادن شی ددارلیی۔ 
ہت اکا رک الیک ساقھدن مل دوبار* 7 


وی پک ار 


نوک اود پیا لک (یادلیٰ اب رر دازآ ےش ساد ما کیلیک ایس ڑ گی 
ٰ یل تین مقدارکااستتا لکرمیں۔ ٰ 


٠‏ جا بار نا ب کم ےکی غگایت٠‏ تی ینان شاب یس فاسفی کی مقدا دہ پاب می سٹیر ا 


ا بجھٹروری ہام شی دل انی لمات می“ فا سخو رگ اپ ×1ما×ق' ردیں۔ 


ہے ھ٭ز یقاب زیاذ دا نا :یٹ پئولناءجلنہ پشابکور ا مل یی شس پیا ئل چان لو کک ید : ۱ 
<ت- نلیس ویر دعلادات می وٹ اٹ رنکیشکل یی دیں۔ ْ 


اید چ دج کے تپ 


- باب کان کٹا یچ گا دی بی جاے۔ اس یں کر فاٹس وی 


۷۷۲۰٢۳ 


ػیفوعلا عکانخزانہ _۔ ۱ ۱ 
لد اک را 29-0۰ رم فا “اور ریم" دوفو ںکولارکر 7 ڈ ۶ریم نکد ت- 
بار با اکنا جن 1ور ا ائی سی حاالت میں او پگ کریں۔ ٠‏ 
زیادہ اب1 سے2 یں اروگ ٹا رں۔ _۔ ٰ ٰ 
جے اک سی یرے اھ پاوںل ہیں“ 0 پحمظر٘ اق مال شی دض ۶۶ ل۔ 
ادبار تا ب1 مھا نے بازورسے ہو لے سے پا ےئل ما سان علامات یل انیٹرم میو کدمیں۔ 
ا بکرت وت ینہ اب کا رگ نرن ہیا ویں کے نک جیا شاب مان می لیف 
وگیر دعڑاء تل مر بے ام ادیں۔ .- 


ا ولیک علان 


مان ممیل درد ہرد درییء بار مار بشقا ب1 یا کو کم نشل ۲ رت ےک ضی یتم 
علاءمات مل می فا×*60]3“ریں۔ 
پا کا ذیادقی *منہرمش پان ہے کے بحدیھی شی رم ردری 7س 9909 
ساتحدساتھپچھییعزد لک بیاری ان سب علامات می ”کیگگیر یافائںدیں۔_ --- 
یقاب کے س ات اکر ہی پآ یی ہو بن کیگیر باسلف×+6یا×12 ٴ دیی۔ 
ڈیایشس سک برای بیاری ش جم بکم ری لکو مو تیاہن دہ وگیاہو لو سا میلیغیا×6 یں 
رد ےک بجار یکوٹری کک کے یا ؟ ان کی بہار یکم غ مککرنے وا ی دوا” میرم سلف-+3ےیاک6“ ۲ ی۔ 
ری میس یس ہف َ ۱ 


ٰ ۱ غزاادبپییڑز۱ ےم ۲ ْ 


چو ماپ محفت اورورٹ پا قاعرگی ےکری۔ 080 

فئ کھانے میں چایٹی وگ ہمصری ء یٹ کیل اوہ میدرے ےتا کوک ی۔ 

َ٭ جہ یت کیا دولی اود ریب ال‌تیادگاشں-مفیش اکن ا3ری۔ت--- 
لوک پا دشام ڈو وقت ںا کے ساد ساس رخ رط پان رامرو 
کیلاوشی وکا اتال بھی نکر میں کر یہ برول بششگن اورھاکیلادیائیٹس میں ہہت میدے_ ا 


٭ ٭ ٭٭× ھٰد ا 


5 


نس 


کس شس نت 


تک ۱ > 


0مم'"۶ٌه/۷۷۷۰ 


ہے نو ہمہ اسان کے کر توب یں 


نے ہو کی با اریم خر ہو نکی خراباں:سوڈا ہم زصائن وی ہکا وبادہاستا لکنا ند ٹیک ےم بر 
گن دغی ہی وج ے چلدک جیاریاں +دجائیؤں۔- ٰ 


خلا جزام (کوڑ )کی ای لک جز الف خکھانے ء تے چیک ار یول درا کے ج کور کے کھاا 


ٰ کھانے کےبعدو رش لکرنے مکی موک مگ :اول زیادوکمانے اورنا جا تی سے ہو چا ہے۔ 


و نکی خرالی سے خاش ہوجائی سے رع کس میں نے ھن ےنتک یکی پمارکی ہ جائٰی تی ے۔ پھوڑے نیا ںگرم 


۱ چرس کھانے ےلگ لآ لی جس امیر مہا مو نکیگرئی اود نیزیأغخم کے بل سی ےکی دج سے پت ہیں چولویک 
_ راہ جال فی تو ںکاز ا ستولکرتے ہیں ای مہا تالآ تے ہیں ۱ 


نار کی شیاخت 


ٴ چلدی پاری ہوجانے مرجکن خارش اوردردکی شکابیت ہو جال ے جم چون چون نے بیئشیاں:پچوڑے 


دھئے پت وخیرہدکھائی دیے گے یں ران می سے پٹ شر ہد جا ہے۔ خاش دشر وبا 
ےہ می دانے رت ہیں۔ .. 


گبیلداع 


٭ 00 و کرس پر کا ای الہ ,2 بج یکا 3 یں-10آھھ 


ےک .ایگ یکا نل جات میس ڈا لکرکھانے ےگ ای فا تد ہوتا ہے۔ 


4 مرح او ری رجہ ام ٹیس ما پیا کے تج وا گی چای۔ جو ںکو رای مقداریش نےکر 2 کپ پا اش 


. ا 7 الین بای تال کپ اتی روجائۓ اذ اسے ھا نکرییں۔' 
ےُ٭ مت ود ےر ری 
ای و نک تاپ می شا لق کا ستعا لکریں۔ ٰ 


1 را تیروت وت چھلہ رن یپاک ا تحت با 21 س۔ 


(۸001 01 


گػم بارعا عکاگڑاد ‏ 


کا 


٭ ٭ا ٭+ی٭ْ٭ ھا ہز 997 0,00 


ا اد 


۔--٢‎ 


 تئ‎ 


2 یئ کا 207 یچ گی منقداوری نس ٰشا مسقوا لک یہ جلدی کاری کی ہرفدواے_ 
اد اش او ری می من کپ یکا زلس یل جل رز یںگا۔ ۱ 
دی بارگی ےنات اص لک رن ےکسلن مو لی کے پپچو ںکا رثا لربل یگا' ی۔ 
چکوڑےپھنسں می کی ھا لک کرک“ ییگ۔ 

ونم رک کے پائی سے یل دکودھونے سے خارش چی جال ے_ 

زمر کی ںکرمریسوں کےجیل میس پیا ٠یس‏ عددب زمر اور 100 گرا مل بونا چا ہے۔ جب تل۱ بھی 
رابک جائۓ باسے پچھا نکش ری ۔ برض رورت پانے پرجلد پا“ ا۔ 

7 0 دہ ہوتاے_۔ ۱ 0 

ہر کیا جلدکی پیا یوں می لیو ںکارل بہت مفیرے۔ 

موم رے کیکھوڈڑے سے چو ںکو بای ہیں سکرواو ناش اور تنسو ںم ‏ لا “ ۔ ٰ 

ی108 یی ہار نے اورشم کے پا ےس لکرنے سے جلد کے ب اٹم جاہت ہیں۔ ٰ 

جللدکی پر ہوں مل لد سی کو لک را سا زس پا لیا۔ 

21 22 یں ھی ہو ہوم رسوں کے7 یل یس پلدرکی مل اکمراس سے نا ش شکمرسں۔ 

100 گرام وعٹیا اور 100 گرام سونف دوفو ںکوٹی ںکر چو رن بنالل ۔ ئن می ںکھوڑیئ یکھان یا مص ری 


لال کل یل سے 2 تی ٹون پا کے سات دشا استتا لک ہی یہ ہر رح لگ ار وں می مفیدے- 


ای فک پک ج رکا ترک روزانہیٹے ےچلدکی ہہت 
خال تشہد ہنس ں پرلگانے ےکا فا نر٥‏ بہوڑما ے۔ 
مجن تل چھوڑےچھنسیں او ری والی مرگ“ یکاہ ۔ 


روب لک علارخ 


رکید ہار یل :یت :نل :سر چترن رانا رکرسک10:10 گرا ےار یی بر 


اس درک یھی بی مکردادہ ناش مکی اورہھنریوں وخیرہ راگ“ یں 


ور ےکی جڑہ ال کشر دپوادائر وہس ون ء اسنا او ارنڈگی ۔س بکو 20+20 رای ماد بےکریں ْ 


.را سکالیپ ہیاپ ے بناکر لد نکی 


وی باعل مرتوں زنک پچال یم اد ری لوزن کر یش پھر پان یلاک " 


چلد رگا و- 


جانا ؤں- 


ل سط لہے۔ے۔ . 


۷۸۷۵٢ء۵0۵۲۳۵٥۵.,ه.8(‎ 


: 0 


لیو بس حجار یی 


ٍ ریخات ۔ 7 


۴ : 


۳00ً8۳پ ا 


یس و ضس 


چ۔ث 


پہ 


تس 
*٭ 


وس ٠‏ ج : 


283 اع لک خیرح اک اراں 
کہ داد ایک ا کی ارم ری می 720س ےکی یس ملا گر ھوڑے 
نسیب ں رگا - ٰ 


ٰ سکیا ڑاگ یی ا را اور پھارگیٰ ۲ پڑ کہ بموزن 7 ہیں لیس پر سے داد رگا“ یں۔ 


تیگ بڑ اد پر کوک ۲ ك]- شی کر لیپ لگانے سے دادفنیک ہو جال ی ہے۔ 
ود پرڑہ سوندھائیک * یک بڑاورون کی ك۶ نب٤‏ و اموزن 777 یس یی ںکرواو تا را شی ایر رک یں۔ 


کے نے 25 گرام کو ںک مُل50 گرا م اورموم6 1/1 عم کے کے چو ںکو پان می یی ںکرٹئی نلیں اور 
۱ تل ممں اکا می کل جائے۔ بر موم ملاس ۲۴2۸ 


جا لو ] آ سے اتارک میم کے ہو ۓے 
چھوڑوں س راگ و- 

آککاودہ کرام ای کال 00 گرام ان کور ری ول یو دساف 
کے سےدکڈک ریم رم لگا تا۔ 

سور رجا ا کھوڑی سے نےکر انی کے ات یس 77- اسوں ‏ گا ہہںا۔ 

سی کے پ12 رام ا نک بای بی شی ںکرلیپ بنالیش اوراس لی بپکونمازش وائ مہ گا“ ہیں۔ 
ایک یں لی ا ودای ک ای کرام عوشام ای کے اھ چب ک لی ہی پوڑے؟ھنسیوں میں مفیرے۔ 


0 گرا مکیرد اود 3 رام ٹیلاھوتھا اکر باریک یں میں بھی ہہوقی بردوا چا رگنا مرسوں کے نیل می ملاک 


یھوڑےپانھنسییوں م لگا یی 
را درا تکو پالیی پنلوکریس یھو ےپھمنسوں کےم ریف کو پلاُمیں۔ 


تم رد دی ٹا ی روا 281 


ارمافل شا تر س......7 گرا ددارکے لے راتکوسوتے وقت یں 
شمرہت تی نو ن...... 0 یلیٹ ریش 


۱ رق اتن۔ سک 9 


کرای لے عفن یی مر ےترتا 
,.٣۲‏ " ہویو شک ماع 


خاش اور چوالوں می یجن ہونے مہ یوکارب 6“ پااستعا لکرنی۔ 
ج ام دش شک ہنے پا ا اخ 6 ' ریں۔ ‏ 
ا اخ اور حا شی اد" ااستوالکریں۔ 


۷۸۲۰۵۲۰۰۸ 


ریا ا انان ۱ 4 ہب پمگار خی 

ہے لی کے باعت ارت شک سیا جاے "یو مال ان سر ےب ۱ 

ّ٭ جلدسیاہمڑ نے جیا حالتمجلی ءاش ویبرہعلامات مل کون 6 ' و ی۔۔ : 

یی دک تام ا درو برک ان 
ٰ تا علامات میں سلنفر قا0ک یت 

جلداگر/ولٰ جا بۃ ”یسڑاائٌ 6 ااستمالکریی۔ ٴ 

٣أ‏ میس کا نکی ظر گ ابھارہ ناشنوائ کا بھارکی سپ جانا۔ سمارے مم ۰ گی اشن عامبات مُل 
اڑا 30“ اوریں۔ ۱ 

چون وٹ پمضیاںم موجن نو نکی طرش رٹی کش وت 

۱ نیہ روم30 کااستعما لکریں۔ ۱ 

ار سم شی ل یہی شد بی عاجت ہو نے پ کرس 0ج“ دیں۔ 

ای کےسات کرٹ یکاا ساس ا اش لیف سن بد اناویردعلامات شی کڈ م0 “دب 'دیں۔ 

جاڑے کےم ےم می چلدکی ار یکل یلے باکگروم 6 “کیا استتعا لک یی 

پچھوڑء داد خمار وق کیل سا:30 کا اتا لک میں 

- ے ردان پتضیا نگل 1 نے یڑ ایڈیک 6“ کااستعا لکرمیی۔ ٰ 

ہے اگ بمااور ہت یج مواستولکریں۔ 


رلیعلاح 

مسر ےت کم پالم تی یکند مک الک کریں۔ 

6 یھ کے بای ےمان سے چل دک ارک ڈور+و ے۔ ۰ 

ڑ سیا نی بی کھوڑ اسہاشمہرڈاللکر پھوڑےپچننسیوں اور خمارشل پر لی پک بکیا۔. ۱ 
نٹ بھی رشن ے بای ا یادعاریٹررومن ٹک روڑانڈا میں۔ ۱ ۱ 
لوٹ :- مندوجہ پالا انل کے سا تو ساتحدد لکوخش رن ۔اضورت رونے کسی نہ بنا“ یں ارول ارح۶ 7 
یں :ام بس و لکن ہے۔جسمالی اور ڈنیا رتقائی بھی رکاوٹ پیر انی ہوگی۔ ول شمردہ رہنا اوت یکا 


وپ 


٭ے 


تھُ‪ٌمٗ000:[+ة.: 


ران جم اور ارتا یس ٹیوٹ پ ہر اکر ہے۔ا لے ڈو کی خی ےر ے1 کی ط2 ۱ 


نس چا 


ہےر م 


" ْ 7وو۹ھ)0+0 کت بے 1 
٭ زیادہگرم اورزیادوٹ نی اورک سم کے الف پر ٤‏ جے. ام وش لی اویرڈود ڑکا 

ٴ جل یہ بے ے( ۔ ِ.] 

۷۷۰۰۸۰۵۳۰۵۰ 


ا 


0000007۴ جس سد سس جج کپ سس تر اہ یسر یی ےھ 


گیا دعلا کانخ زا 


۱ 
۱ 
: 
. 


ناک باریاں 
1ےہ رات یسونے سے سے لی یھکر دوہ یل لص ل۔ _-۔ ( 
1 ہی تر یں :موک یپھلوں وی رہکااستعا لک یں۔ ٰ ٰ 
٭٭3ۃ جوار مایا اج ےگا روڈ: دکھا ں- ٰ 
ٰ فٹ بت تج 
ا .زوا ھکھانایںات ِ 
٭٭ے جا کاڈ او ہدرک از کامتل: ری ٗ ٣‏ 
۴ڑ زیادومہانثرت سے پ ہبزکریں۔ ہے ٰ ٘ 
ذ3 آ جیارءلیموں مار تل اونم ککاز اد امتعال : 890 ِ 
ٍ٭ 


۱ لم کھوں ےرہ اش یی وڈ کی 5 


(وزومٴا:ہ:]) 


کیا یارییوں؟ 


دہ ایک کےےمطاق ىہ بیادی ان لوگو ںکوزیادہ ہولی ےہ جو ہا الف تی کھاتے ہیں جیے.... مود ادف 


۱ ا ۱ کھانا .ال کےعلاوہڈکارء چجیک ؛دتے وی دبراز ویر کے وش لکورو ئن ؛ذٹوپ یس زیاددد یر ککامکر نے رکھا 
۱ . _ ْ کھانے کے پعدورزش لکرنے بش اووگرم چوزوں کے زیاددکھانے دی کی وہ ےگا اہو الج 


اس بباری شش رتا : پھفرااور* راب ہوکرنونء ترک اورسان سک شد رت کرد نے ہیں می یا مورو بھی پان 
تجالے نہ مم ش1 انل کم تھت او کپ سید دا میا ں۔ 


مار یک شغاشت 


جح 7 سب ے پش پسایے یں جلی ]ناڈ اہول سا ولاک و ےق ریگ 
۱ لہ ہی سفیدداح سے دکھائی دی گت ہیں چل دک ناسیتک +وجالٰ سے۔آ سے پش 71ص 2 
قایے کیل مانی ےو یے نی یچھو تک بیارگیڈال ین ماج می بیس وا ےش سکولوک یک ر ےکی د کیج ہاں 
نے ۲ : یر کر ےید لا جا ےس ہیں لد یں ہوٹی۔ ۱ 


گ ملعلا 


۰ : 7 ٰ4 اور کے وف من چلدکا تھ ےےللناے۔ 


۷۷۷۶۰۲۸٢۹١٥۳ 


٭ 


6 -ْ عام مان ضط ناک بہار یال 


می سے پد کڈ اور ےکوصا فکر کے چو ےکیھٹ کڈ ےک یں پچ رس 112 کلونالع و کے 


یل میس ڈا لک رآ بر رک کر پیر پیا یں۔اسے پچھا نکی کو ریم تل دن می تین جار ہار 
روئی کےکڑے سے سشرواۃ وں 6 ڑکا یں۔ ۱ 

وی ی ہی ہوک ساد رک کوٹ لی ۔ پگ داخوں پر“ یں۔ 

لئ فاسر نر یرٹ قردر دا ول پر نان جیار ما کک لان ے دا و ںکارنک پر ون کے 

أ۱ بر کے ے نے لو ںان دوہ ڈیا لکرس دا موں برا ںا ۔ اماک کرنے ےدام ش یں 
ھوڑ یی پپرٹ میں ھی ہوک ولدیی ملاکر بیس لگا ما۔ 

م مکی چو ں اور یھولو ںکو ای کے ا7 2+4۵ ھی ںکرسف وڈ یں رڑکا: با۔ 

نک کا تر یکل پ لگانے سےکائی ڈا 7 نوروہوتاے۔ - 

سم کے ہیل میس ای مور ےکا ہوزان دای می کک کرش زیو کی متا را رگ ۔اسں میلو 
سفییرداگوں اکا میں اود پا چک ند تا پر ڈ ا لکر چنا ش کا شیں۔ 

الچ جا اور کرام ہٹرتای۔ دوفو کا ایک سا ور یی ںکر بیموں کے یں ہیس ما ار 77ی) ہگیں۔ 
رک اورسقی کک 00 پر ے وٹ ی۔ 


آ ر یلعا 


لی ء یل کی سو ایرد انگ ءٛھمکی بایان س بک 10:10 090007 ٰ 
۔اس میں سے 10 رام چو دن ٹیش سے برتن می تقر باچ تن کبنو نے رن .پھر سے چا نکراں 
ت2 تشہد لاک پپی جامیں۔اس مس جھ چز گا شورت می رہ ال ںان کالیپ با کرداخوں پر 
لگا ئہیں۔دد انار تقر ببآ ما وم ککرں۔ 

نل شک 20 کرام یکل 10 گرا مہ یلاتھ ا10 گ رام ہم رد شید 10 کرام ال0 رام سیتدور 10 


گرا مم ەسٹاگہ 10 رام اود ارم 10 1 مس بکوی ںک رک1 ےکپ یوں کے یس می سا" 3 ہر 


ا سے دو اشرد دجن ما تک دائوں مررگا “ ہیں۔ 

پا ینگ ء نر باعل چو رن اورجشژیل ۔خیوںکو0,20د رام کی مقدار یس نےکر بی سر ۳ اس سے 
2 ٹیپ دن گا نے ایس کےگی یں ملاک رروزان استوا لکرمیں۔ ْ 

گند اچ رع 10 گرام اور ا یکاپچو رین 10 گرام۔ تو ںکویگوں کے یل یس ملا کراخوں پا ں۔ 
گوٹ :چک سوندرھائشیک ٠‏ باویڑنگ اورمرنسوں کے دائے .تو ںکوبرارتقداریس من ےکریں یراس 
2 یل ملاک ردانوں مرکا ۳ مکیا. ٰ 


وک کے ا۔ *زردسرسوں کے دانے ٭راروہلدی کہ کے پی ؛کوندہ رکون کس . 


۷۳۵۳۰.7۸ 


گیا دحا کانناضن 87 نقطرناک بیاریاں 
١‏ ےکم یا بین ین لی پچفراسے دن می نان میا ر اردد اوک داخوں پر لی پک میں۔ 
ٗ 3.- ای کے عنم کے ول +1 ولک کی بچھا با ماس بک برابرکی متقدارییش نےگرگوٹ یں لی پھر 2 
١‏ کپ بای می ڈ ا لکرأ یک کے .لئ ےآ یرود بی ۔کاڑعاجب ای ککپ باتی دہ جا :تھا نکراس و 
۱ ٰ تھوڑ یی تی ڈ ا لکر بی جائیں۔ 
ے سے جو تعدہ گِ دازد لکشم کچل اگ ام دای ہین نےکرکاڑھا ہن اکر ایس ون 
٠ +9 ٦‏ یں 
ا وی جمای مرسوں 27 گیا جلء بللدیء جا ء یا مگ ءنوندھاضمنکء باک ینگ سب بدا ھک مقدارشی نےکر 
اک یںلی۔بکرگاے کے رود ج یں ماکرسفیددافوں پرلگا تی جب کک بکا ریھک نہ ہو جاۓ ء اے 
ااتم رت ۱ 
تر ءا اکو:ترکھلہ بکارارگ کی تڑ بلدی نول رکندکرک ےب و شس برابرک مرار مو 70ھ میں اود 
شجو پیل دکوذیں۔ جب باگیط را گرم ہوجاۓ ہتذ سفیرداغوں پرلگاٴ یں۔ 
۴ کلوٹی ےئ پان یش بی ںکرمتاثرہچکہوں پ لی پکریی۔ 
ا ا ۱ سیپ ۱ چنر نکاچ رن 1/2ء1/2 دشا ونود کی اتی 
پر شور بھی اتیل ا ک اک ایک نی یع دشا ییں۔ 
٭ 2 کی جا کاو رن 21 اکچ یدام ای کے سا بھا ت03 


تاد وه بالٰدداٴ 8 


: َ-_ 9۲1 9+“ رن مرش ج- ایس خوںک مقولکری۔۔ ۱ 
۱ جاربرھییا۔۔ -) ا کٹ کرد نوس پل نوک ستملکری۔ 


اس 


۱ ہیر 


5 * و کس لم رہصیادے یر اتال کر اما یگ ام لیناجا ہیے۔ " 
کھانا جب پہ زی یکھایں یت ربا الا ی۔ ٴ 
ًِ٭ سس تس بت 


۷]40 ٣-۰ 


ہار یکیوں؟ ' ۱ 


جم کےساموں اود الو ںکی چڑوںکا 27 یج ارگ رک لت ںہ جوجقوت ارد ہے ہیں ہس 
پچھوڑے پفنسیا ں نک ل7 اٹ یں آ سمالنا زبالن میس ایی ےکہا حاسلما ک ےک تم کے اندد اوڑ بل ہک یگندگی کے ماعرظ 
چھوڑے پنیا ں نل1 یں ۔ال کےعلادو ھن ش٠‏ خرای دا ہدنے :رات کےمؤم یس مو ںکیازیادواستعال 
کرنے تھمروں او رکیٹروںمکوڑوں ک ےکا وخیرہ ییدے بھی پھوڑے یخضسیاں نک لکن میں _ یلو گرم 
پر وں6استمالڑزیا و‌ وکمرتے یں یکایل پآ برائر پڑت ہاور سس 1ء7 ل ژں۔ : 


ار کی شناخت 


پچھوڑے نمیو ںکی شاخت سب لوگو ںکو1 انی سے ہومالی ے۔ عفان -- ہے آ1 ہآ ہتہان 
کے مشہیلن جا تے میں جن 4 ہے یک جانے ہپ لپن میں مر کس سے کن 
بھی ہوٹی ے۔ 


گح ریا علاۃ ۱ " 
اش مکی ال بای کے ساج کیج اک رلکانے سے 0+080 -- 
جا گوار ا جھےگودا: کا لکرگرممکرسں اس مل 2گ دی لی ۔ راس یریب دی۔ ڑا جلدی 
8ی یکر وٹ جات گا گند و موادلکل جانے کے بحددوجلد یٹیل ہوجچاۓۓگا_ - 
میلی کل کر مک کےءاس پس طف تاس شہدیامرسو ںا تل لاک پھوڑے ببامعدیں۔- 
٭ زار لکاضٌل100 کرام کھت ںاو10 گرام سی کے تو ںکارس2 و چ رکاج ٰ 
رو ڈ یی دی کک ایا فیں ۔ پیرھتراکر کے اس م رپعمکو رگیدو ں کک ھوڑےپنیں رگا یں : 

اگ چھوڑ ےوک اکا کا موادانا یکس می2 گی بی ماکز پچکھڑے ای ۔ ۱ 
یڑ ےکو کان ےکیلے پان کے پت فو اکر مگ لاک بچلوڑے پر با دید : 
برا کے ورخر کا ؟ ژوڑھ پھوڑ ےم رکا ےے سے وہ کرو یا گا 
پھنبوں را مل وی سکرلگانے سے و نک ہو یا تی ی۔ 
برکدکے ےپ ےکور اراس تھوڈ اس تیل ا روڈ ےپ نزودیا ناواے 2322 


عو و ید اث اد 


۵ ۳ؾ0۳ء۸ممم۸ 


- 


سٹو سحسسش ے 


ہ۔ ضی ×د ٠‏ 


' 
: 0-00 0چ 0ۃ -. ہیں 
عس يٍے ئی. وس حم یہ ےجو ۔ےجےل۔۔۔ہ مب عہ ہےے جع۔ .یی محے ۔ڑز ہ 'حخعسع ے ‏ ومن یىی ساتو سلے س سےا ث_ٗ_ٗ٭یسےے. 


ٴ ٠‏ ۰ ۰ ۳ ہن رت ارامہ 
0٘-ستب ٘ ٗ ۹ 2ں ں. 7 وذ 
2 فور و ہ ج0ا ہئہیںہوچحسس پہ؛وچحچ سس تنک ںہ ہکیوشد جگہگ ئئی 


٦ 

٦ 
7 ا‎ 
۔‎ ..۱ھ٢‎ 
90ەك-پ/ْ‎ 


5+ کچ ند نے پافی م۲ لک یں ۔پرینسیوں بر میں۔ 


۴د مسورکی دای ںکرا سی .- چھوڑے ایا" یں۔ 
یپ موی کڈ یننسووں رن ریم یا تارج ن کا تیل گ7 تی 
٠‏ لس چال ار .یکر ماوع می دیرم دہ شش پر 

رن شیں۔ 

کرد کے پتو ںکو لکران کا 77 , یا۔ ۔ 
یوڑے چھنس یو ںکوہندی کے پالی سے جنونے سے دو نگ ہوکرنیک ہو اتی ہیں۔ 

ی می پچ ںکوشی ںکرپوڑےبییول پردن یس 2رگا" گی۔- 

اکر پھوڑا مککیا سے لوا کیا ردب ڈ شی ںگرلکانے ے وا جلدی وٹ جاجاے۔ 

اذ لکرا سی یش چوڑے پر باندگییں۔ پچوڑا علری وٹ جات کا اور یپ نہ کے رو ختل ہو 

جا گا 

موجنن ہونے ریفس پراجوائی شی سکرام رتھوڑا۔ا میں خز6/ سی 

جا نککٹھلیو ںکویشی ںکریچھضسں پرلانے سے دہجلد ٹنیک ہو جات ہیں 

یھو کے یس میس ند نکاپو رن ڈا لکرچھنمبدں ڈگ یں 


میں نکراک اش پا لکری ںی پر پٹ میں پر ئا“ ں۔ 
سوڑے کے پچ وںکی -03- ںکوہڑی جلد یھی کرد اے۔ 
گا ججرکوأرا لگا سکی ای یں“ یں۔ 


درد یڑل علاحخ 


نت 
۴ 
* 
٤۴٭‏ کر ےکا تس اننسیداں پر دوفو لکک لگانے سے وو نگ ہوحائی ہیں 
اف 
٭ر 
٭ڑ 


ُ٭ ان بھا چونالے رام بل 2ار ٠‏ کک ۰ت2 


وٹ جات ہیں۔ 


ے* کال شی کرپووڈوں لی یکرنے سے پچوڑے پخو یپ“ مس کے۔ 


آ نب پلدی صاینء ارڈ کے ٹی اکر کیل ۔ سب جھوزنع نےکر با نٹ ںکر لیپا رکرلی اراس 
پکوبیوڑ و کی ابنارائی حاات میں لگا تیں - 


5 : * سرک الیل شی کرچوڈے پل پکرنے سے پوڈاچوٹ اتا 


ااساہ 


تارخدوة :ال دا“ ۳ 


بے دے - یئل شاترہ دع و پل سار عصا - 


م۷ 


گھریاوعلا عکا زان ود وج ح ناک باریاں 
خر تعاب......30 بر . ںا 
٭ِ ماگل کت یوون براگائتیں۔ 
|| کڈ پھمسضبیر کا ری :.. پھوڑوں پرلگاْ ہیی۔ : 
--٢- ۷‏ کر چھوڑوں رکا .-_ 
*٭ 


وو پک 


پادباردیں۔بدداپچوڑےپھنسو ںکوفن گکردس ے_ 

لوٹ اجب گن کی حالت می ل1 جا :فذعلامات کے مطا بی یلا ڈد66 یا مارسولی ۷ری - 
چہرے پر لن دانے پھوڑےچحفسریوں میں“ تھو ا اع در ہ ےکی دواے۔ 

7 اک پینپچشنسیاں ہوں اورووصرغ ‏ گئی ہوں عو کو رش سلف مو لی۔ 

پچھوڈڑے میں جب سوک نآ جاۓ :ا ےت مکرنے کیل کی تر درں۔۔ 

بچھوئی موی میں میس اگ رم وا ر1 جا مل" سیا آویں۔ 7 

چھوڑے کی ےکی عاللت وہہ درد۔ا ری حالت ”نایا چوڑے راستتوا لک تی۔ 
و ںکویھوڑ ےچضروں عر: 20067“ ری۔ -۔ 

جب پلوڈرا سک ےکی حالت می ہوشنکن ا کات رکھائی تر ےب“ یس وس 

یھ پچ وڑاہ ار یرہ ہوا" تم دم وھ ٹا یا۔ ۱ 


بات ویک علارخ 


گر چ ےچ ےس ہز یرب27 ہر ع(ا مات میں“ فی نا ھا“ کواستبال 7 یں۔ ْ 
اکر پچھوٹڑ او ٹا تیہو رعش00 ٴ 'ووبارد گیا۔ 

ایلیا کے استعال سے ساری ہپ نگ یلیر پاسلف٭60 “رس ۱ 

کپ رٹم ئک کیل جا ءم ری کو بے نیہ نشور انام لات می مکی جیا 
×6 آا۔ ٰ 

پل بقارہ پیاری سجن - یپ پانےکائ یبن حاداتکر دن 6550“ اور یی پور 
کااستما لک رسں_ 

ک٦‏ یش ے ‏ و۰ .١١١ا‏ 7 7 ٰ 


0 


*٭ 
نس 
4 


َٛ‌ 


- 


۸ ۸۸م۷۸۷۸ 


٠‏ اکر پچھوڑایاشنی کے کےقریب ہو با اس شی سن ےء اورمواۃ دیس بنا ےو ھب رسلف :ذ6“ ون یئن 


11311133٥‏ وسر سدنیر۔- 


٭ 
پک 


۴ ۱ 
4 


س0 ار پھوڑے بن ہاںگل1 ۰ اوروہ وٹ شہدی ہوں پان ہہیا دک یکا لپ رر یا۔ 

روزادرار نِ|ننیو یو لکوکرم بای سے سیفک د یا۔ 

1ھ "0 

اکریچھوڑا سی کگیا ہو :لال پآ ہتآ ہیک فکرمیں۔ھو فے کی روئی ےصا فک کے پافی مم کر مکی 
کے نی کر کے مگیں_ 


عزااور یز 


وج اع کےخلافگرم میں مرج مصہا نے تل ہکھاکی ؛ضنگ اور زیادبشٹھی نز وں دی رکا 


۱ ِ یڑ ےکھنسبوں کےاُو حول ن تد لان ایانم یس اکر ے سے ڈھھائش کر ریس_ 


اتال تیگرں۔ ۔ ٰ 
١‏ 


خئت ‏ ماج 7 انی روزا دن کے وقتض روب ریں۔ ۱ 
0ے در یک یکی یک نکااستعا لک میں۔ جو 


۳۵م۷۳۱۳۰۶ه۷۸۷۷۷۰ 


اہواری ضلت پریایاں 


ٰ (3٥0ط٢۶٠١٥٠٢.٢)‏ 
0۶7۸۰۵۸۰۸؟ ہ+0) 
(مندەم ۷ ت۰3م۶٢٢۲)‏ 


(ہہ ۲ "آ )۲۱۰٣۶۳٣۰۶۰:۱۱‏ 


ہس سح تی سن رآ 


١‏ ۶ءٔ|‌ِ۵ء۷/۵]۵‌٘‌‫۳۷ء0۷۸۷۷ 


+چووٗووسووووججوجددججوججدددجججججد 


سم 


''(لل امب ۳7با راو 7جو 7نو ب'آطنن 7تت ”ا رخ تس ہے ےت تس یس ےس )یی 


ٴ دلیلوکوںکویرڑسی: ۳ ول اورائرازسوج کو کو زگرو کی مروں اوراظرازسونخ رانا جا ے۔ جمارگ | 
زبالعء دمیاطرلیقے علائخء دلجی دواگیں *ماریاشیم اود ہمارے زیم روا ہمارے پا کاب : 
ام رم وداج ارت جب دنا تکی ھی سے بے ہیں سان بی زنک یکو خیاخال وج نصور 
: اوریاارقاپیدا اکر نے کی اقوتٰ ے۔ 


نےمے ۔ح۔ ےی 
1 


مو وجییمہن-ج ‏ ٴَ 


ےےے اص رہیے ص9پ ۲۱ےے یب سر٦‏ سے بت تہ ضس یس ری فی تہ 


- )]۔١۱٦١۶7:۰03(‎ 


پچارییوں؟ 
. سیلان ریم لیکو یادوط رع کاہہوتاے اورااس کے پیا ہو ےکی وج ا مت بھی الک الگ ہیں۔ 


ِ ۱ 1 فی رسلا نا م: وکا پا صدس خف زی دہشت :ص یت ذاش وڈ کی سے 
ُٰ ۱ بمبادگایيذا؛جائٰاے۔ 


2وی سلان رم :۔ ے ارتا زبادومرانثرت رخ م اورگرم مدالھو کا زیادہ استعا لصئی, یٹ نی 
چیٹروں کے زیادہکھانے وشت :شراب کا استعالیہ با بار اتال پر بای ءصدمہء ,دا نٰ > چوٹ ٹ ناوخ کی 


و جوبات دے بوجاڑے۔ 


ای شاشت 


۱ شا مفیرسلا لن می اندا خہالی کے راس سے سفیدسیلان پت ے۔ اس بیاری می پم وک راک تب می ء زرد 
سك رگ سم او یی دددہکام شس دل ینا ء ادا خہائٹی ٹس مار اود بر یرہ علا مات معلوم ہو ہیں حور ت کا م 
7۲ ت9 پت کر سے اھ پا مس ناوراک پیا و ال ہے ہے تس یت 


۷۸۲۲00 


کم یوار عکاتخزادا ٔ2960 ٰ حور کی اف بیاریاں 
علامات یں۔ ٰ : ۱ ۱ 
فی یاش رر سان رق ش۳ چٹ کے ساتش ان باربارئکتا ہے ۔عور تک یکر پائؤ کی ینڈڑلبوںء اھ پانؤں ء جاگموں . 
وی ہٹس درد یےشئی دیرہ ہوٹی سے ۔م لی کور ہوکر ہروفت ہے گیٹ ینحسؤ ںکراے۔ ٰ ۱ 
گمریاوعاج ۲ ٰ 
لی کے ایک نس میس 2 جگی پا ہوا زمرہ لاک کی وشاماستعا لک بیں۔ ٰ 
اخو کی چھا ل کاٹ ن3 گرا مکی مقرارییس لن ےکرگا ۓ باجکرکی کے رود کے انت یں 
زار کے ئے 20 گرام سیا ہ مر نگ رام اور 2 گی ٛ مکی چپیاں ۔ نو ںکویشی ںکرا سکی 2 خورا ککر اور جو 
شاماستتعا لکربیی_ ب ص 0 
٭ حا رت سے ایک ایک جنگ بی ہوئی محر یکپ ء دو پپراورشا مک رائی کے ساتدلیں۔ 
ف 2 07 مس او دای ک جج تشہد دونو ںکو ا اکرٹیں ہیں دناکک بج سے سقیدرسیاا لن ارت جامجاربتا ہےے۔ 
٭ ایک جے زھ نےکرنڈے پرخنک ون میں پجراے ی ںکرتھوڑ یی تی رپوا ک لی سفیدیااگم - 
گا بین دواہے_ -٭ ٴ - " 
. ٭ میاگری 10 گرامء رسوت 100 گرامء ان فکیسر 10 گرام.. تو ںکو نےکر شویں ...اس میں سے ہ5 ء 
6 گا دن جاولوں کے مان کے ساتقیکھانتیں۔ ٰ 
٭ ڑکیا الا گی کے دانے پے گرامء ماگل پے گرام اوراشو ککی چچوال 10 رام .تو ںکوکوٹ شی سک چو ان بنا 
ں۔ااس میس سے 32 گرام ہو ر نکی وش تازے بای کے سا تد اتا لک میں۔ ۱ ۱ 
َ٭ََ یلیہ داروبلدکی اوررسوت 10ء10 گرا کی مقددارٹس نےگ وٹ یی ںکر چ رن تیارکرفی۔ اس میس سے 
3 گرام دوا سی دشا ہر کےس تح استعا لکریں۔ 
٭ِ یدام پٹھای لود کاچ رن 6 گمرام نےگرشہد کےسا تر استمالکر .ویر سے 374 لیٹرڈ ود یل ۔ 
اکچ نا کی سرن ےکردوزاننڈیس د نکی کے سائ و ۔اس سے سفیرسیلا ئش جا تار ےگا 
تپ روزاد ری کے بای سے انداس ٹھاٹی کوا یر دگوٌ ھیں۔ اک ای سے اند کک دعو ےکی کہولت ہ وب 7 ۱ 
بت اچچھا ہے۔اس کے بعد پچ یکپچتکریء ایک تچ بی ہوک دی اور دج نی ملاک دشام پانی ےناگ -- 
۱ کھا " میں رم میأئئیں دنک ان دووں مو کور نے سے سر اورگو لّٰساانٴ/ نم موجاجڑاے۔ ْ اس 7 
٭ تو کےتن چا رگکڑے,شماذر کےتجن خیارکگڑے. ا نکوئڑیں یں _ پھر 2 کپ پا لی میس یا لک رکاڑ ھا ہنا شیں۔ : 
پالیاجب ای ککپ بای دہ جا مپذ اے دوخ را کفکاصورت مین اوزشام کے وت میں_ ٣‏ 1 1 
٭ یک ےٹھکا کا ڑ سار اک یع دشا شی چتییں دن تک یں ۔سیلان مت مکی بناری جائی ر گی ََ 
اس قب دگیلاءیرار یکنر اورُزاور 10 ٤‏ گرا مکی مقدار بیس دن ےکرکیٹ یں یں ایس می سے کے 6 گرام. ٠‏ 


پر 


نَ 


۷۷۵٢"]۳٣"۰0 


سویھسستاشتی _ سے ہے پحرسسم,.۔ےہ ے۔جرہ۔ہ. ۔ عو“ ۔ ہہ  ._‏ _۔ لے ۔ 


ں‌ : 
' 
٠‏ سنا شر رر لے 
درےے رےاں ضا ا۔9ٰ۔! ود 
گور تہ ہا ۸0 


2 ہے" 7 
7 :0 
: - 303-0 ہہ۔۔ے۔۔۲ً : رئا“ ےہسع ٠‏ ہے ۔اعع تع سمل سک-سعاےے سے گے سے سس 


. 
ی5 .۰- 

7ج : 
مد ےج سے س ات ا کے اس ےب اع 
رہ ز کا سے ئإ]' ۔ کک ۰َ.*ُ٭- ہے 


۔ ہے سب ےی ے۔ ہے 


07 


4× 


2 


٭٭ 


۴ 


27 ٴ ۱ دق کی خائس ا رہاں 


1 کرد لے ا نھلری۔ 


سشیرسیلا نر مکی شون نان گکوسراد رکچ وی الا گی ۔ نول 50 0 کرای ہتاریل لیے میں ژں۔ 
اس یس سوک رام مص ری ابی 7 ۰ اورشامڈ ودج کےا تھی 

ھی اون الکن اورنپی ہوٹی مصری کدف کو جاواوں کے اط کے۔اتھاستعا لک بیں۔ 

بیو لی مین پھلیو ںکو ےک رشن فک ریس اس کے پعدشی ںکر یودن اش ۔اس یں سے 4 گ رام پچ ین 
روزاشہڈ ود کے سا تر شس 

سذ کنا 10 گرا ء انارراتء 10 گرام شی 1 گرام ایل 15 رام سب کو کرس ےو ٹ ڈی کر 


چون ینالٹش اس میں ے کے گرا م چو ر نی اورشامازے پاٹی سےمیں۔ 


0 گرا میٹ اور 100 گرا م کر نےکر جڑین یں سال می سے 20 گرا پور نکی دی یگھی کے سا تھ 
استما لک ریں۔ 
ھا اہ 25 کرام ءسون ر109 گرام اورمصری 25 رام .ان و ںکوی کر رکلیں۔ اس میں ے ہ٭ 


۱ گکرام چو رن او 5 گرا شا مکوزوو سے ش۔ 
س10 گرا کل ےکک ری 10 رام سفید چندن 15 گرام ان نیو ںوی ںکر رک ۔ اس چو رہل 


سے 5 5 گرام و رن دشام چاولوں کے مان کے رات استحا لک ہییں۔ ٰ 
جالع کے درخ تکیکھوڑ یی جرال ےک رخ فکرفی_ پھریشی ںکر چو رن بنالیٹش .انس یس سے اک ایک جو 
اورشاممکوڈودث کے سر ات کھت لیں_ 

دوپوں ط رع کےسلاپن رم ہیس کا ریا 2 شر کے سر روز انہ بریں۔ 

گور کے پپچو ںکوخت کفکر کے و رلع‌ پیا نال اورا سکااستعحالکر گلا۔ 

77 ی7 ریعل ‏ اورواور ”ہوا سے یھولو ںکوںم وز ان ےگ رو ٹ تی ںکر ہو رن نال -ا کی میس سے 
5 کرام چو رن روا :شر کے مات کور لن ٰ 

بیول کے پچولوں ایب ادی گی ہیں چو زی تج رکھا " یں۔ 


آ رد یک علاع 


٭ راژزپلدگقیء اخ رسورت نہ اگرمیقا بش رغ چون ارک کے پجول۔ ہا کک 5 گرا مکی مقدار 
می نےک وٹ ٹہیں لیس _بچھرادس 2 کپ پانی خی پپالیس ۔ بانج ب ای ککپ بائی روجاۓء مھ اسے مخ مان 
کرای می پش ہد لاک پیا جا یں انس سے برطر عکاسیلان قم ذو رجا گا۔- -- 

الا ہی ء دجاۓ کے ول جانن یف وٹ ہم چہیں اورزال ۔س بکولٹ شی ںک کپ چا نک ری ا 


۰ رم ا رک را میں۔ 


۷۸۸۴۵۲۰۰۸۷ 


کم ریأد ملاع کانزانہ ٰ .208.1 ۱ مرن ںکیا خھائس پیاریاں 


اس 


۴ 


4ڑ 


جتو 


اف 
٭+× 


۴× 


کا چو مو و و ابو ہیں ہیں ہو پر 


ین کی بجڑ ءخنگ پنڈ رد کآ ول ہ اورودار یکن سب چےزی 50+50 گرا مکی مقدارریس نےکرمہیں 
ا رو9 ش25 گرم بی ہوئی ھی لإٗ میس دوزا اک کہ رن کا ود کے ساتوفی _” 
اگرکیسریسفید چندان ءلودجداوراشو کی پچالی ۔ سب 10+10 گرامکی مق دازیش نےکر کاو دن بنالیش۔ 
اسم سےا کپ رن دن پا راز از ےیہھا۔. ٠.‏ 
گ :_ ےکم 1 ھا کا ر ایک تچ اور 5 گرا سفیرز یہ دوفو ںکو1 ھدں دنک استعال مر نے سے سا بن 
ترک بجاری ا و چائی ے_ ۱ ۲ " 
2عمرد پع لے 6 گرا م دی ای اور گرا سفیر یرہ تو ںکوماا اک رکا" یں۔ _۔ 

ب7 21 . -- 
پور ںسلان کٹ 3 رام ء بای کےا یدن میس 2 ہار 2 
تر سیلان.... ایک ترییء پان ہے ترتایں۔ ٠‏ 
کش بی تم رئ...... 230م کرام ءمند رج بالا اچووں میس سے کیا ایک بی ملاکریسوتے وفت أں_ ٰ 
کخٹلتی......250ٹ گرم مندد زی یٹول نیش ےکی ایک می ملاکرسوتے وقت لیں۔ 
کی“ مملتث......50 2ج یگرام مندرجرڈ ,2 اہولوں ھ ےک یک میس ملا ارسوتے وق تی ں_ 
ون سیادی یاک ...160 گرام سو تے وق تأیں_ ً ٰ 
چون سا اگ ٹ......6 گرم بسوتے وق ت لی _ 
مجون تقو رقم..... گرا میسو تے وقت لی 
مولع مو چقرل......10 گرام سو تے وقت ٹیس _ 


گل چ تک علاح 


و ان کے سراتھ بر مل سفیدسیاا وت مکی شکایت میلک یگیل کااستعا لک میں۔ 


۰/۸050 


مگریطان نان 
٭ر تی بنرہونے کے بعد بد داسیلاندگمکا ال٠‏ دردہ ٹن ۔الن خلا مات میں نا 221 انا بج رین دداہے۔ 
سیاان ریم کےناتیٹیٹ ء بدا شی ء اس ردظی رہ ہو بت شپائیڈریلش میں ٰ 


ھ" 


٭ 


وو عودتق نکی خائی بیاریاں 


ون اوہموا کے سا تمدلباور ا کا ان اریعا لے اراتا ڑیمیررواے_ 


ا وکیرک علا 


٭ 


و ا ہی ہز 


٭ 


زررر گکاجلابالیبدا یلان ج2 بب 0 . دج خر ۳ چھا ریا بن۔دالعا . 
سبعلامات میلح گرم سلف*3یا20 1ن ریں۔ 

فی جیما زدد رن کاچ لاسیلان ہو نے پ کایصلف ا ایل ْررواے_ ٰ ٰ 

زمادوسیلان ءکگنروری ہگورنو لکوزارجارسیلان اور ےی 271وھ 'دیں۔ 
سفیدری کا گاڑھاسیاان منکانچجن یا نکی فک شکا تی ۔اڑمی عالت مل“ کی م6130“ دیں۔ 


سیگ زد دن ککاسیلان بشہد کے رن ککا لا سیلانء بے شی اوددردہ یگیل میس درد الن علاما تم ٹر 


ف×3 مرن دواے_ 
لے دی لے نال اکور کہتمیزرواے۔. 


سس سم سس تا 


وس 

ایر ت ۱ 

/ 

× گور ڈو مکھا ھا“ لا / ٴ 
ض× بارش يکھانے ہم باشرتء پر بای :عدمہءشضہ مدورقا نت وخ ردے نو دک چا مییا۔ ٘ 
پ٭پڑ شش اورمعنا لی دارکھانول سے پ ہی زکرمیں۔ 7ے ...ے 


2 ماہواری ماشہ پر ایال 


(ء0[++10۲0::01-0) 


مار کیں؟ 
جسمالی من تک مکرنے مم نو نکی ہماشرت مکل لیا ںیزا شنڈڑی وی کا کوٹیڈگنا. 


7 تیکاوٹ مدرم خشہ>جذباحت ء بے دق تکھاتاکھ نا وٹبرہ با کیا وجوبات ٹیل ریا ہوار یرہ‎ ٠ 
سے لا یا یں‎ 


'ایظر ھی انید وق ےا ارے کوٹ کے پٹ جائے :امس ری رقان ۳ اکا 


ارآ ویپ ون چیا ؛زیادوضاشیت دگیر کے با عحث ال ار یکی شکایت ہو جا ےب 


۷0٦ 


کیو عطا رع کا زا 0-3 0 وک یں 
شیک وگو رہ رن کی عاجتء رای یس درد پتانوں دردہو لکی جک نکا 7 زم روسان شک 


لف رت ہیں سے بتھ یل ددم مس رگا 
شکازت وفیراہواری شس رای ہونے سے متا وجوبات ہیں۔ ٰ 


اط 
100 گرا م یئ کا و نرک اہی لی بقو نکر چون بنا اگردرکوشیی۔اس ٹل ے 10 گرا مومع کے اھ 
کھا ہیں اس کےاستعالی سے ماہواری میس نب دددہذگااور تہ تی رکاوٹ بیدا ہوگی- 
٭ ہاہرار علق شکای تلووورکرن ےکسلئے جے سے بے کیا ہیی بت ممیرے۔ 
کے کرامگل:اعددسیاە مرج لیک بھی سن 4ع دا ےجو ول یس کا کب با کاڑھداکریاکں۔ ٰ 
0 گرا یی کے یج اور 0> کرام موی کے ئ۔ دوفو ںکوی ںکر پٹ رن نیش ۔ زرلک بتک 2:2 
کرام یو رن پان کے ات استعا لکر میں۔ 
٭ ماہداری ہوتے پراگ کیٹ دردر باہو نو ای ں نکی کے پچوں6 سکع کے وت اتل کری_ - 
كے 1م کی یس 0ے مگرام دوفو ذ 0 گرام.۔ دونو ںکو 1/2 کلو پان مل ڈا لک رکاڑسا بنا“ ہیں ۔کاڑعا جب 
0 گرام باقی رەجاۓ با سے ما نکر پیٹ ماہوار یک لک گی۔ ۱ 
٭ 2ٹ کر لے کےس میس چنف ملاکراستوا لکرس ۔اس سے ماہواریادقت پروی ے۔ 
٭ تکاس کے 100 کرام و ںکو1/2 و پل ڈائی۔ پا جبآ ھا باقی رہ جا ؛ذ تھا نک راس میں تھوڑ ا 
27 وم اکراسقعا لکمر ں_ 
٭ لے سے سم مے پچال خالکرا ےپ یکر کا را زس ڈالیں ۔ا سے سمات آ بجھ دن اتک ا رمٹ 
۔ یں ۔ اگ ماہواری کی وج رے رک ےہ ددوقت برہونے گ گی 
۴ڑ ہیوت وی مو و ڈعروسادرح کیایچ ینا الک در کے سام کر ہیں؟ یچس دن تک استما لکر گل۔ 
20ء25 گمرام دجن دا فو ںک ای ین ایج بآرھا کپ پا اتی رہ جا نو ھا نکر م گو را 
کرییں_ 
ت انا کے سے چو کش کریں۔ ران ری کر نکی می ریش یش سے ایا 
۱ ور نکھاک را ویر سے پان یم ۔ای رت باریار ہو اع نے ےکا شکا یت در وجانی رے۔ 1 
موں ا راو شی کے 20 50 ار رہ اد ٴ: 
دست ۱ 0 .ا 


۷۸۵۶۵۲٠٥۸ 


3011 ٰ ات معوق ںی نا بباریاں 
وو سکوئی خرالی باموجن سے اور ماہواری ٹنیک ےکی ہوٹی ہن ایک تا لک کے سرات بون 
کراستعا لکرں۔ 

۹ رامش کک چا لاک پا ذد ہش پپاکراستا کی ۱ 


ٰ ودینۓ کی شی دفو کک کا جا رکھانے سے ماہوا ریما قاعدہ +وحالٰی ےب 


کچ او نع ریی۔ دوفو لکو برا رک مقدرار ‏ للا اکر یں ۴- سیل سے 2 ُ یی مقدارٹش نےکر جج ود 
کے ات استعا لکھر میں 

12 2 یی 2211 ام ید ےسا ا میس تقر ایک ماوتک ھی ک چون لیے سے اہدای 
محائ کر م اریاں دور٭و جال ہہیں۔ ۱ 

ریکچاا اکر ے زعوپ می کری. برای می ےد گرا و رش کے ساتھ اٹم 


اس بماد یسب ٹیک رکروواے۔ ٰ 


۷ 


10 کرام موک اور 10 و گود 1/2 لیرپا اٹل یں۔ پل جب تا او جاۓ بے 
ما نکر ٹیا جا" س۔ 
س و۶ نٹ کول اود وشڑوں 10:10 گرامکی مقداریش ےک رکا ڑھایئا پاکرسوۓ وقنت : ں۔ 


جن اتی ایک کپ کر رکش می رک روا سا نراک ڈا لیک .یودن تنک یں .انس سے ماہواری یگل 


جاۓگی۔ 
روژات 5 گرا ہقوہے سے وںگ250 رام پالی می با لکریجیں۔ 
ا ہواریاگر بروقتث کی وین نکی 2 کلیاں روزا: وراستعالکر ں۔ 


ٴ اکچ آ و ےکا رس یع لے کے سرا تج پچ دنو کک استتھا لگ میں اس کے اتال سے باہواری م ۳ 


زیادہھ ان؟ کی ںآ لاہ 

ا دارگی ےےوقت اگردردہوتا ہے بل 2 کی نک بای می سگھول/ر نو ںیک بے ہیں۔ 

گاج ے258 گرا کی مقدا ری ےکی کی .برا می ری ملاک راستعا لکزیی اس سے باہوارگی 
کھلکرہونے ک گی۔ 


ٰ آروی رک طابع 
اد یل سزنڈدہ نا نارگیء سا مرج اور >۶ جم یکو ییگیسں۔سبک 10:109 گرا مکی مقار یس لے گژسں۔ اس 4:3 


رام الس چیک ملا لی ہالن س بکوگو ٹ وی مک پا ریگ چو رن ہنالاس چو رن یں سے 0 گرام سیا" 
تل شی ںک ایس ۔ااس میں سے 3+2 گرا چو رن روزاشہ جادے پا کے راتھاستعا کریں۔آ جج دک دانع ٰ 


۱ 7 0 تک دوگ دنکھانے سے اہیا الو د جا یا . 


٥‏ ]ا۸‌[۷۸۷۳۴]]0 


ف 


وردے۔ .ے عو ںکاخا مارراں 
10 رام یم کے فک پت 11:10 عددکسی کے .10 گمراممت پچ لاچ رن ء5 گمام سونٹہ 3 رسیل و 
رام سیا مرج اود کرام جواکھا.۔ ان س بکوگوٹ تی سکر "و ران بناکن۲شی میں پج کر رک لی ۔ اس پچ رن 
ہیں ے 5ء5 گمرام پچ ران اورشا گرم ڈ ود کے سا تح استتعا لک ں_ : ا ٰ 
یسر ءایلاء ھا جور. یو ںکو10:10 گرا مکی مقدار نےکر پا ٹس شی بیس بے کے برا رک اکویاں 
اس2 گویاں سوتے وقت زوزانہ انی ےلیں۔ کے ات 
رائیٰء وت سارگیلکڑیء نے اور لن یکیککڑی رب 10 +0 گرا مکی مقداریش ےکم رجہ یکم چو ران بنا 
سج دشام ش ن نگ را مکی متقدارریش اس پور نکااستعا لکر میں 3٤ؤۓھ2232‏ 708 
٠‏ گکیسرسفید چندنء پٹھای ودجہ اش ککی جمال۔سب 10:10 گرا مکی مقدا ری لن ےکر یی ںکر ہو رن 
ج- رت لا سے ایک نی ہو رن اوز ای کت شا ممگوتا ڑے ماٹی کےسا تھی ۱ 
می کے ہا ء ملاس ‏ یجییل اسر نا ا گککیسراوریم کے جنگ پنت . س بک برا رک مقدارٹش نے رتپ 
کک کیٹ یچھا نک ریس ۔ اس می ںتھوڈ ی سی مصری لیس ۔ دج گیا مقر ارس روزات جع کے وقتکاۓ کے ودج 
کے اتھ اتا لکرزیں..ماہناری پا قاخدداودیگ لک ہونے گگگی۔ ٠‏ ۱ 


الاہگی ءدھائۓے کے پیھویء حامسن :یھ لاج ء مو بیس اورٹاگی۔ سب 10:10 گرا مکی مقدار یش نےکر 


ا کاو رن ہنی اسیو رن کو2 کو پالی میس رای ۔ پھر کو چھا نکر اس بای سے اندام ہا کو میں 
یدب دنوں میس یلما بن ء پا و ۳۴- ودُورہوٹی ہے اور مابہدارکی با قاعدکیٰے ہو نے و ےں تم ۱ 
سیا ہزرہ 5 کرام انی یکاگودا10 گرا سونڑہ 5 کرام تو ںکوآہا لکریشی ںی ۔ا کا بییٹ ی لی بپکریں۔ ‏ 


بیعلا نع پندددد نتک روز اکر ہی . ماہواریکح لک رآ نے گآ ےکی اورنسوادرواجی ہوجاےگا۔ 
تر گڑعل کے پپھولو ںکوکاججی یں یی ںکر* گرا مکی مقار یل ے ماہوار میک ے ہو گن ے_ 


ا ٰ تیادشمد درو نا نی دوا یں 
او ارگیاز ےکی شا یں:- -- 


حتععد.... ایک ای گول ءدن میں 2ہاراش- ۱ - . (٠‏ 


کڈ اناد او کے 3.:. ۱ ۱ موقر کی خائ جیاریاں 
ٌ ریت با دوری معترل۔ - 7-1 رہ پل مس کے وت ی۔ 
ٰ اءوار یک دیادلٰ کی شنکا یت میں٠‏ - ۱ 


چو تیر دمروار بر......6 رام یی 
ك رن استاضہ... 3 تگمرا مہ انی کے متسو تے وق تلییں۔ 
. پچ رن مرداربد گی...... ای کگمرام ڈودث کےسا تھوسزتے وقن تلیں_ 
۱ شرجت ھا ر..... 30 کی میٹہ ال کے مات سوتے وقت یس ۔ 
۱ چث ہر بکرم ۰- انکر ٴ٢‏ ای کے ساتحوسوتے وقت لی 
ٰ ۱ ١ے‏ تر کار..... اک فرص لی کےساتحوسوتے وقت لیس 
ٰ مد خی صرف با 0ئ کرام ون ویر رم7 گرم یں مطاکرسوتے وقت 7۰ 
پ۴ ون سا ریا ياگ... 7 گرا م سو تج وقت سں۔ 
ٰ سنبون م وج...7 رام ال کے ساوت دجتہی۔ 


ہب صکعاح ۱ 
اک رزیاددمتقداریل مو نآ ۲ہو ماہواریی نے کے بحعدددد ےچ یی_۔ائن علامات ٹیل نوڑکامائج مت من دواے۔ 
اج انتک بے وق ت تو نآ جا کی شکابیت میں رشن ٴریں۔ 
ٰ۴ پیٹ کے گی درد ما ہواریاپندرہ؟ ٹیس دانع کے بحدخی ہوجاۓ و لن زیادہآ ے ء ادا تھا ی مد انا ہپ 
علاماتائل 1.- ا کارب گییں۔ 
۱ لیف کےساتھ بے وت ؛ نےقاعد وصورت سے باہءوار کان اس میں ”کیک ما کا دیں۔ 
داع کے وقت اج اتک ماہواری سیلان لیکن را تکو ند ہو جانا 8و یں اشک مع ومیں۔ 
تل از وقت ما بوارگی+اعصا لی ددد :نیف کے اض ماہواری ای حائٹ میں" یلاس ماگ" دریں۔ 
اہواری یس اکشررات کے وقتڑ یاددٹ ایآ نا.۔ اس حلاص ت می و ٹر ں۔ ٠.‏ 
۱ بانہوارکیکا ہیی جبلدی ہوناءزیادہمنظرارمی ںو ن کنا ك۶ سکسلٹپلیونا''بڑ یکار زررواے_ 
کٹوارییل کیو ںکومائہواری بہوجاناء نے ہڑکیء درد ا میں ”لیلفام دج رز ردیں۔ ۱ 
ہپ ججبںا ہوایی ہو ےکی حاات میس ہوم بہت زیاد وو ن گنا ید دااشر رن گکاسیلان ہا او رگھ رھ درو 
١‏ ... : یم ٹیس بہت ذیاد ری ان تما علامات می ںا کل نائی'د بی 
. ۔۔_ خ٭ و نے و تم ےکھوڑ احھوٹرا ھن سان ہونے کے بعداجا ایک بنارہدجاۓے ۱ اس کے لے ور؟ ادیں۔ 
۱ ۱ :7 ٹپ ہلڑئیا لیف اوددردکےساتھ ٹون سان ہونے کے حالت میں ار نکنا میرف“ آدیں۔ 
١‏ 7 ج ائے ٰٰ٭“۴ کال دد کے اتا ہا رک7 اگ تار سے چار دن ہد کا؟ جاۓ ا وا نوم ید 


عو اس اس و بے و 


ژك1۵‌۷۸۳۳۵۳۱۷۵۳۵ 


۱ 
مگھریاعلاح کان نہ 
٦‏ 


304 ۱ ود سک خاص جار ہاں 
ون سیلان کا ہو بھی دداسے بن ہوتاہوز لیف اور نی 20 رٹ دلں۔ 


٭ سرن ککا کا ڑ ھا نسیلا نآ ۓے ما جانا دمیں۔ 


سر 
ف 
۴ 
×۴ 


3 وش شش و دہ 


لڑکیو ںکوپنددہپندرددن بعد ماہوار ی1 نے گے بت ” کیلکیر مافائ ەوں۔ 

ولشت] جانے یھی ماہہوار یکا حجار ر ےب ارس“ آدں۔ : 

وفت پر ما ہو ار یکا نآ ناء رات کے وقت زیاد جو ع1ت_ا بی حاات می و بط ری 
سلنے جن ےجو نآ ج ہو ڈو دکییٹس ۷ہ 7 


بات ویک علاخ 


مین شافاس“ گر مکر کے پچاری سے اندا تھا یسا 7 ما ور کادردور :جا جا ے- 

ا ہدارتی ہہوتے دانے وفول شی اگ رماہواری کک رآ ی ہو" تممیکنیشما فا س×3“ رں- 

ماجہوارکی ببہتکھوڑیی مقار ٹس ہونے کے بعرزرگ جپاے تذ ”کی فاس3*0ے  “‏ کیکی میوں٭ے ”نی مور 

3 اورسامیلیشیا× '12‏ لاکردن می ںین پاردو پت ےکک و یں 

ا ہداری ان مقرردوقت پر تہہوکردر سے کی ہو نو“ کیلگیر بافائش اور کیلگکیر باسلف ٭3 “ماکردیں- 

ے اعد ہما واری صیلا اع ہد لکیاکتردری ان علامات می“ کی فا 6ی12 دں۔ 

ال ار ججلاسلانء کا ادنگ ٠‏ وقت پر ماہواریکانہ+ونا زیادو مقار ہشن +مردرداوراد ےر ے 
خوابد پکھنا سال تما علامات می“ نیٹ رممیور31یا×30 موی _- 

سردئیا کے باعحت ماہہوارگی کا ا اتک رک جاناء باد بار اور جلدگی ہونے دالا سان اس عالل تکو دس کر 
ستا6 'دی۔ ۱ 

یبز اور بدئو دارسیلان ڈیٹ بش می ںکتردریی اورس رد یکنا شھٹرے پان کا کر نے کے دم سےتیزخو نک ٰ 
یٰ0 


رأعارۃ 


دو پچ رکے وق تیم پا رک ریی۔ ٰ 

را تل ییٹ > بی یکا ند کر یسوئتیں۔ 

باءوارگی انا رت1 نے سے ارد بے انڈیرا یں_ 

پییے کے تر کااستمال زیادہوکریں- 

لی ءینڑواور ا ال کک سٹرییکاا تال دن شس 2 بارکر ں_ 

گرم میا ے ار کے ذر یدام اٹ کا ھی طخ میں ۰ ْ ے 
ما وارگی بن ہو نے کے جارون ۓ اج ورژل کرات مر ور کرو گں۔ا گر وشواری ‏ ہو او 7 کر بی ورل جج یں ِِ 7۲ 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


7 011 305 ۱ وک خا تاہاں 
ہج “تی یر ممےعٌمےےےہےجہجےوییییےیےوےےسس ےس یٹ ٹٹٹ ‏ ش ھچ جی۔سشتت 


۱ ال کک ا اف ند کر اکرش 
.ت7 


ٰ 7 اور ریز 

آ سمادواورجلرق عم ہوئنے والاکھا اکا ضیں۔ 

بے جسای ی نت اودکگی ورزش روڑا ور امہ 

×۴ ہری ہریں او رگللولں ںا استعا لکرمیں۔ من 1 ڈود لی زمادہ گی اور 
ْ ٰ مھا گے دار جنز سی تکھا یں ٰ 
ا 01 
تا 7 جج سک ایریا یش و تا ے 1ہ رکرنے لے 


٢ ×۴ ×۶‏ ۶ ,ء کر رر گر ي ھ '۔ کی ہر کر پر سی یں اف وف ٹب شس رس س-ج فافش 


یووووووجکوووجفدجووو وہ 


(رن۶ 0>1مءف ۳) 


زی 1 کو 
یش لیمکیاجاتا ےکر کو یداکر نے کے بعد ما ںکودوبارہزندک یق سے ءکوکہ جےکو ید کرنے می پور تےکوبہت 


۱ لی دش تک لپ جم آ کے دوش ایا کی دیں اور ام جو زی کے 


: "ا 


7 ٰ٭٭ بھوے کے0 کرام کو ایم ابا لک ھا نکر پلادینے سے زی یں ددم ہوگا۔ 


کر پککردیییں ٰ 


برق ےعردردء دردتا اڑل برداشتء ہی نی میزسیلان وظر: زگ 
کے دددگی خاص علامات ہین۔ 


مھ ریا لان 


م٣۳٣ُأ×٭ہد‏ عؤررتکوز گی کے وقنت 2 تی گی ای پلا نا ا ہیے۔ااس ےز؟ گی کا ارپ بہوجاتاہے۔ 


ً٭ باون کے ری ما لآ :0 پیم ادگ گرم ذددھ کے س ات اورشام ز ےو پا میں 


. ۴ڑ یح شی ماوٹس ایس کیو ں کا رنڈ ا لکررو زار اصتعالکر و- 


۷۷۲۲٢. 


×× 
کا 
ْ ' 
اٹ 


* 


6ا 


306 ٴ 7+۳ گی با رماں 
جن ...227۸س ۱ ۱ ...( 
زگ یکا دردش رو ہونے پز و10 کرام سونھ بھی یکھوڑ 1سا شید اک ر چیا .یا۔ 
لوک یکوایر پان کےپا لکرا سک ں30 گرا مکی مقدارٹی نا لکرز جکو پلاٗیں ٠اس‏ زیچگی اخیرددد کے ہوگی۔ 
آن لے کا ز2ت اورشہد 3ج ۔ دفو ںکوای کلاس پالی میں ملاکرز کو پلاہیں۔ ۱ 
ادن کا تل ناف پ ہار بارلگانے سے زچگی می دروکم ہوگا۔ 


47 چک نک ک10 مگرا موم ملاک رز چیا میں سأ دی سے1/2 کپ پان با لگا ےکاوودھ با یں 


تل ے؟ خرکی مین سز کو 2 عددبادام اور 10 +5 عروخ کے دانے پالم می پگ وکراوری ئی ںکر 
کھلا نے جیا ئیں_ 

تل 1خ ریروں ہیں رہ میں دنع تک روڑادٍ وررا گر وودج کےسا تج استما لکر یل۔ 

رخ کو کے قخدددانے ےی ی لی ودرا ےپُرا کے کے موا نکی 

ارک کا نک فص اکرکوررت کے پچ واورتاف رلک یں۔ 

گی اور راع۔فو ںکٹھوڈی مقرار یس نک کاڈ رھابتا الیں۔ راس ںگھوڑی 1ج ریا اکرز چلگزاٴ ہیں۔ 


آ4 رو یڑ کعار 


ہار ٹس درد کی طاقت ہولی ہے۔اس لے ز کے پاتھ پانؤں وڈ یتھوڈی ا کا جڑباند دی 


ٰ در کے ارز زی کے وق ت گور تکواقی کی ددد کے ڈلپوری ہو جا ۓگی۔ 


گوک مانکرےاودپاڈ لکی جڑز چ کے اھ با ول میس با ند ھن سے ز چی1 رام سے ہو ای سے۔ 

لئ یکی جڑ نےکر ا کا کا ڑھا بای ار کاڑھ یں دیس تل ملاکرز جہ کے پیٹ پر ہتہ 
آ تہ لی پکم۷مر یں ۔اسل سے زگ یفو ری اوراقیردرد کے ہوگ۔ 

جھر ےکی ج10 رام اور وا10 گرام۔ دوفو لکویگی میس یں . راس میس سے ب2 پچ دوا رای کن 
کے بعد بلانمیں اس سے ز ہچ یکالکلیف جائی ر ےگی۔ ْ 

شک جڑ ابر کک جک ےکرک پیم اہی کور تکی کر سے پا یواح دیں۔ زی 
آ ساپ سے بوعائی ے۔ 


ہو ہو پیک ملا نا 


۱ آ ول میادہیھد یی ہوئی ین ملا معلوم ہو۔آ لی سک تکاس جونا :پک دردجونے کے پا ٹگی7 ول 
اس کی درد کے باعت زہچگی میں نلیف لا لات ںا 200 گی دتارایک کٹ کے 
بعرریی- ۱ ۱ ْ 


0ء ۸۷۸۷۱۲ 


:ا گ أوعلا کانزانہ 307 مورنو لکی ما جار یاںل 
پا ہت شی مندہہبالا عبات یس بڑیکارگردواے۔ 

ا ١ے‏ دردل تار ہےےەدرے دردکاہدناء کے کے پیدرا ہونے می لیف اع علا بات می سا تحلسیف* دیںی۔ 

کل رردے متا ادوپ ینا یءز چک شا اور چر سر رس 2 کیل رہ ےکی طر فک زورکا ے کے 7 ے تریس ِ‫ 
ا نومام علامات میں کافیا نان ددادیی۔ 

درد“ ٹایڑو جات ہواور ی جا جا بہو لو ولاڈوادں۔ 


مان کیک لاخ 


کک زی کا دشر ہدنے سے پل ایک ایک کک سےفرق ما د کل ما ٠٣‏ دئے ریں ۔اس سے زچگی جلدی ۱ 
+وجاٹی ے۔ 
ت٭7 اگ رزگ یککادریشروموگیا ہو" کیلکیر بافلوں6' اہہرول بجندد:منٹ کے لعددیںی۔ ۱ 
پر اکر زچی میں بہت تج زدرشروخ موگیاہو ڈ” ممیکتیشاما ا کااسعتمال بہت مفیدر بنا ے۔ 
×× زی کے بعداگر درد ہآ" لی او×ۃ “وم اس +12 ”یٹم میوںدت ازس ایی 12 “ما 
۱ کردیی۔ 


رلعلابخ 
انرا ثمالیٰ ونم گرم اس دیکک ڑچوتیں۔ 
عورتکوبار پارھونڑی دربن مزع بائی پا شیں۔ 
12 کس پک مقداریش بتھو ےکا بای زی سے ,02) یی۔ 


بٍ٤‏ ےِ 


ارت گے پیٹ اوداندا فہائی نوں کت لکی کے ا تیر ے مال کرمںی۔ 


ْ 
۱ 
ٰ 


۱ وریز 

ز.ہ٭ زی کےدوران و عم اورنویی راد ییا۔ 
٭ گر ما لے رم مس ہوشت مکی ء ار وی رکا استالی شک میی۔ 
ات مباضرت سے ور یں 


كَ اک ما ھی ما ےھ 


۷]40 ٣-۰ 


گیا علا کات زان .۰ 308 تھحودٹ نک نماض واراں - 


)٣۱۰٢٣م٣۲)۸[‎ آ٣٠‎ ( 


اری اُہوں؟ 


گی کے وت گر ہگ از بت نیڈ ہا ہکدے پاتوں ےکا مک ے ۔ اس وجرےآ ول ٹش 
0+00۳.00) نار پیراہوجاتے ہیں ءاس سے با ہو جا اس یکو زج ار با مد ت با رککتے ہیں_ زچیی کے بعر 
اواری تو نک وآ ول دہ جاتا ےی می من نا یج کا ایریا ہو ایں۔ 


گر گی رھد ےر ۶ )مفئ شع وق رع مویہ ' 
1 ء بعانو ں کا ود جنگ *ذجاناء بے خوالیء دردہ زان پرسفی نل ء پیٹ شس جا باد درد وشیرہ ان بفارکی خائل ۱ 
لامابت یں 


یلو علا 


ط2 ٭ ٘2 کرام او لکاٹو ر نکر دح ےک اورشام کے وقت یں 
10 گرام سونظاور 10 گرام اجوائی_ دونو ںکوڈی ںکرا یک یش مم لیس ۔اس می ے) 2 
ڈودہ کے سا تج اش _ 
٤ٌ٭‏ رازہ گراماجوائن او ےگرام دطیا تو کو 2 کپ پا ای ےکیے رر رکو دی کاڑھ 
جب 1/2 کپ باادوجاۓ :ا سے م ریش کو پلادبیں۔ رکا ڑھاہ رر کے بُدت بارکوڈورکرد یتاے۔ 
پ- <2 عددجاکفل بجی ںک کی جما نکر کے شی میس رک یی اس میں سے ہ کرام چون م ربیضہکوڈ ود کے ساتھ 
دبکی .ایک ہفتتٹک پیدواد ین رپنے سے بفارا7 جاجا ے_ 
۱ روزا شرع اورشام جات بش 1/2 نکاس ڈاٰ کرد 'ذ کا بفاشن یاردن شا بای 
1/2 تب ۶۴ بی 4 یھو ے ےگا یل ط کرروزات دشا مز کرد یا ۔ من حاردانع ج یل بقارجا تار ےگا 
ولک25 گرا کاٹڑ ھا وشام انی کے ساتھم یض کو بلانکیں۔اں۔سےفورآنی ہفارشخم ہوجا تا سے_ 
سو کا لح اود پا ئول۔ نوک برا رک مقرارش ےکم ملا یں اس میل سے یک ان پان ے 
اھ ۳ .. رس ت ٹاراوریر 1 ا ری ڈور جاۓ جگی۔ 


زس رش وی ھت 


001010111111111130310:50 ار ا ا ا اس ا ار ا 


۷۷۵٢"]۳٣"۰0 
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مل ک+ؤ گن زمیگ شا ملری۔ 
لو سونہ با ہگندت پرسار فی ء ٹچ مو لک بانج بوٹیاں نا 7ص 0 
یایاسات دنکک زج لکاڑھانا اک پلائیں۔ 
٤٭د‏ لو سڈ 7 ٢‏ کی جڑء ول او ناگریموتھا ان تام دواوںکو 5 ٤‏ گرا کی مقدا رش نےکرا نک کاڑھا-۔ 
0 اکر می کا پا دنک ایی 


0 

مربیق ہرک یی عالت مل یز جار پا دی ]ول ×ت 0 ہو “7| جون؟ ا 
ٰ "رر ڈ1 آدیں۔ 

کیاخو فک اودڑے ہار جائۓ ‏ لوا او و یی۔ ٰ 

ز کو فی ےق راریء الکو کی حالت وطیر+علامات مل - ادیں۔ 

شید اہ پیٹ کے مجح میں دددہ پٹ کو لاشو لاسا سم مس بارئی سان علامات یف فا 'دی۔ 


جائ کیک علاع 


یئ 


8 یتری فا ھی نز موجن دشیروعلامات میں ای میور×6 6 'رں۔ 
ہی چو لا وااور یناریو لو ””واوسورے 6'' ڈییا۔- 
سس 
۷ 


پلابجہ پیراہواہدہاورز چا بنارآ جاۓ من ” فی رم فاس×12 '' اور نیٹرم سلف ×3“ ملاکردمیں۔ 
سرد کے باعت بخارء پیتافون می و ود ھک پیٹ وشن :شی درد وی ہما ا تکو کہ 
2 نال×6 دیں۔ ۱ 


۰ 


ٰ ٰ ا اور یڑ 
آ د گی اورمتنوئی خ اکا نے کوو گلں۔ 
۱ ٭ کک رب 0جٹ 
ا یٹ یں می لوک :تر وی ذعرولی ہیاک ۰ اق ٹواکر یلا وغیر مفیریں۔ ٣‏ 
ٰ رکفو بھی ارہ ضنے را اد شا ای ے۔۔_۔۔۔ 


5> 


۷]40 ٣-۰ 


: 
: 


۳۴ 


مردو ںکیچنی بہاریاں 


ام ری (ہ 0٥٥‏ [ج٦)‏ 


2- ممرحت امزال ۔ (ھماداىہز٣‏ ۰٢٠٘"ص-٢۶)‏ 


سپ 


3ہ احلام۔۔ ْ انگ 


سو اک اور یان (۷۰ ×ط ۶نا اہك٭ہ:ٴ:٥-‫۱)‏ 


بے وص مر و ۔ن ٠ص‏ ۰ے 


6ج 


۷]40 ٣-۰ 


مردو ںک یی بیاریاں 


یتسہ" تن تا 


ْ " دک یق کر می قاط رج سے اٹ انداز وٹ میں جم کے خدودوں اون ماک 
" رطوجتیں او رئی رطومیں۔“ آذات کے بارے جواپدہ _ ہے رود ”ای ر یکر نیکابیزز“ گلا | 
بے | 


یں سم کے یادوترافعا لکو دو دقابوش رکتے ہیں ان شی نس یبھیطرح کی خرای انس ہو 
ٰ ےی تلق یں دا ہو جال م۔ ‪ 


1۔ امردی 


( وہ )مجست 


بماری یں 

زندکی میں تا کم رکا مچھوٹا +وزاءبنس سے مہاشرت کے وقت تھی 7 لیب بای سے و لکا راد ہناءادعورائنسی 

علم*ذیاجی لک پیاریەمشت ریہ پہشیدہ وٹ :م وٹ ا ءمباشرت ت کے وقت خوفزیادہ شا بآنا اور بش کی 

اد *ذیاددشراب پپنا یرد دجوبات سے نامردی 1 ارول ہے مہ بای ڈنیہ ماد منو ہاور گی ریا جراتھول 
۱ کے بای وٹ سے پیداوخبر ہدج بات ے لی ے- ۱ 


ار کی شناخشت 


مانشرت کے وت عشو مال می تنا ران ہونء انآ نے کے بعد راد ضوپکائگل جااویر ا ارک اگم 
ْ ٰ ع(امات یل :اش ےم ش مد ہر 2ئ ےز(ان ریٹایں می سکموستار رتا ہے مرج اراتا سے ول گا 
۲ مہ زہوجاٹی ے یی س دی لدرے پریان با د ےتاج 


گھریأوعلاحخ 


گت آ۔ عدےگم 1ظ دمظ“٤کھدل/ببلیدمگلبی‏ 


۷۸۲۲00 


کصریاو ا رع کاجزانہ 
بچڑ 


٭ ا بد لے پچد 


ج ‏ بد 


ہو 


3 


314 رد ںکملی بھاریاں 
تقر آبندددد نکک جات پرچارن نھگ رکاؤددھڈا لکر جا ضکھاگیں۔-- 
1 1 کیکویس ہے 1 1 مرا ریش چٹ ککر کے ودج کے سا تخراستمال اھر نے ےکی و تڈُل اض اذ تا ےب 
سماہ و ی10 گرا مکی مقدارٹش ےکر ودج کےسا تج استعا لکر یا 


۱ را ٹکو پاٹ ہل 2 رد و ہارے اور 5 گرا مشش پنگور 2021 کو بای سے یا کر دوفٹول میوے و ودتت کے 


سما تج کھا نیں۔ 
روزان یھ انار کے 100 کرام دانے دو یپ رکے وف تکھا میں ۔ یم دا تق تکوہڑھااے۔ 
روزانہ 100 گرا ما جرکا عو وکھمانے ےکی صلاحت مل اضافہوتاے۔ 


ٰ کھووڑے سے کسی کے نےکر کک کے یھی ںکس۔ا ال ہی سے 3 کرام پگ رن اورشام ود کےا تو 


روزادلتر ۳ یں د نتک جار یا جن کیاکیاں ڈودت کےا تج ا ستا لکر ی۔ 

سفید ہا زکا ئل ادر کا تو شھداوروڑ یگ - پرایک 5ء5 گرا مکی مق ریس نےکر استعال لک رم لت یب 
ٹا یس دن یں دد اک چا نے ےا مردی جا یراق ے_ 

ا کی پیا کا زس اور 2ت راک اش " 

ڑدکی دای کےتھوڑے سے اڈ وی ٦سا‏ یا مم اسے 2ل 9ئ یش مرکھا“ یل اوراویرےزُورو ل ش۔ 

3 گرا کسی کے پچ بی ںک کرو کے سا ہکا ہیں۔ - 


ردیرلگعار ۱ : 
کی ءا دشر حعیاول جھ کک ہوں-:ب 100:100 گرا مکی مقراریش نےکر ٹا شی ںک ربچ را سکی دی 7 
یس بے ریاں بنا اکرروزاتہ3عردریال جا یس و نکی کک“ یں ۔|أویرے ژودھ فی میس ۔نا م۶ ویڈو رکم ےکاں, 
ری نہ ہے۔ ٰ ہے 
2ڑ ےآ فواو کا زس نکا لک ایک نو نے کے چو مرن بیس ملالی. اس یی سکھوڑ یىی شک راوشد کر ری 
کے دشا مکھایں۔ ۱ ٴ ۱ 
ارنڑ کے بج کے گمرامء برا 10 گمرام رٹل 0/1 گمرام کوٹ 2 گرامء چا تفل 2 کرام 
جاو تی2 گمرامء عاق رق ما2 گرام اورٹچر 10 گرام۔الناس بکوگاٹ تی سکم ایک صا ف کے میس رک کر 


۱ لی بنا اس لو یکوبکری کے دح میں ڈپالی ۔ دہ جب ای ط رح ال چاے ب ار ٹن اکر کے یارنا 


دن تک پیل اور لی ےحشھو ناس لکی ىا یکر ں۔ ْ 
لی کے پقو ںکا نس نل ےکراس می تھوڈ اساشھہد ما لی ا کاعشو تال پرچالس د نتک لی پک یں- 
ا سٹو لک کا اور یڑۓ وک ما وکا رن 20:20 گمرام او کچ وی الا گی کے داد کاپ رن.۔ الع سب کان ۱ . 


بی اکر ایک یش می کی یں پچ را یی 0 رن ارو اکا کۓے کے ووودتث کےسا تم استمال اکر ُ۲۔ ٰ 


۷۷۷۲۲3٠. 


ےت كحریأوطا حکانزاتہ 


ہے 
کے 


* 


رز 


جی 


35 ٰ دو ںییہ کی بیارال 
کرام ودار کن رکیل پریشی کرد کی لئ ا ےکاکرآوی سے کرام دیدش رک طا ود یں۔ 
یہ شی فقو تکوبڑھانے وا سےا کیاسے نامردی ہی ے۔ ۱ 
نٹھی+ ودار یکن لک :کوک ونود یسب زی 10:10 گرامی تار مےکرییں/ 
چو رن جنایش ال ے1/2 تی چو رن روزانہ حایس وا کک استحا لک بیی۔ 
اسن روا ری اوریدمارا۔ب(ون 280 گرا مک رش کاو ںکر و ای ۔ااس ٹیش ے2 
تھے چو رلناد بی ھی ا شر کے سا 4 را 
کور کے چو ںکیگم ری اور تال مھا 2-2 :25 رام کی مقدارم لیک ری ںکر مان لیں۔ ھت 
اس س0 گرا ممھری ملا لیس سال یل سے ےچ ان روزاضہژددھ کے ساتھ چا ک لی 
سڈ مکی 0 رام لھا نے کے پ2 سوکرام او رکوکھرد 2 سوگرام. نو ںکوشی سکرو رن بلس اں 
سے گرا و دن ود کے اراتا لک ہبیی۔ 
تاب مص ری نودری سقیر کور کے کوں ۲ اکر ی لمکا نہ ھا لی کے بی سفیداورسیا مو سی شزاورء اورٗ من 


را نس بل10:101 گرا مکی مقدار یس لن ےک کوٹ یک ہو ران بایل ۔اس یی سے سے تی و رن 


روزانہ ڈودھ سے جا الس د کک با قاعدگی سے استعا کر میں اس سے دبا یکردری ڈور ہوٹی ہے اور نامرد 
عردیا جا جا ے۔ 


مل اک کچ دشا میں۔ 


تا رکد وک :اد 1 


م۷ 


کر یاوعلاع کانزانہ 
وو بكعاع 


909۰س( 


پر 


بد 


پا 


6 :کت_- ۱ مود کن کاواراں 


مر اشرت کے وت عشوتا ال ۰ اکا تہ ون :دا 21 دیس رحتانزال وی روش لم یی کا رکردواے۔ 
خوابجیس ہو بہو ۓ ٠‏ بھی وت کی اگیء مراخثرت شرو جح کرتے وشت یجان اکا زیاں الا علامات یل 
ات ا ہف ُد یں۔ 


جگجہگ ریہ “کااستھا لکرں۔ 


اعصا یگترددری کے باعحث نام دی ہو او کو تی 10ئو نم استعا لکریں۔ 
2261 00 

زادہ ماش تہکرن ےگوہ سے اکر*م مم لکزرد گی ہواو رو ال ب تا ہآ تا ہو رق" من یک“ 
اور فا وی 200'ٴ ادیں۔ ٰ 

بتزیادہ رڈ ےت ہونے کے پاخ وڈ یں بی نا مردیی اورک ور معلو مہوت ننس یں 
وا مل می ٹاک کی مد اچ کرش و نا ینتا ایی ان علامات مس لیو وڈ م200“ ریں۔ . 


ٴ اتک وٹ او ڈقی پر با یی وج سےحشو تاس میں تا ہو لو ر200" آدں۔ 


اضغمءاخلامء بازی اورشت زنی کے باعت: مردی کے لے سڑٹھمومیی۔ 

عضو تال کےا کیل یتم 3ڑ یکا رک ردواے_ 

ام ٹپالی دس کربھی عشو تال ٹس طافت اور یپا نک یگیء الام اورجسما یی کزدری لن عامات مل 
”ٹم ناف 'دیں۔ ات 

مراضضرت کے وشزت ععظو تناکل ینا نہ جا نک کی اورنمی خوائش کا سان لن ظا عابات مم 

ارجفاتا اک ئی ے3 ۱ ٰ ٰ 


بات سیک علارخ ۱ ۱ 
ذیاددماشرت کے با ححت پیورا ہو ئے دا ی دی ء پاش تک اپ و تال ہی تا یگی۔ان علامات . 


ہیں یگ رممیوں×30' اد یںی۔ : 
جریان با زیاددمخت زلٰ یکن ےکی یج سے نامردی نے میس موجن گھوں کے سام ا یراہ بے عد :_ _ 
کروریء سس ج‪ٹت * ڑچ ایئء دشر علاماتٹ تا . 
ناں×دم6 ”7ر ں۔ ۱ : 
چھانے سور اگ کے باعف نامردیءمیاشرت کی خواپش لک کی ء تبیہ داشیوں اسان عالات مل 
میا30 ندیں۔ 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 
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۳۲ روزا: صا 21-1-2 مل ہونے سے کھےانزال :دای رات مکل ×× گل۔ ۱ 


۸0۳۰م۸0020 


کسلۓے از ڈ اکٹ کبول دم نا ٹ کاو ںکا مطال کر یں- 


مس لکرتے وقتعشو مال پ ذس منٹکک با یک دھارجچھوڑیں- 


عدااودپ یڑ 


زیادہم رج مصالے دا نےکھانے ‏ ۶ - -ب وہ 
ار )پچلل٠‏ ذود: ضن ک پل دخ ہکا نقاعدداستعا لک میں۔ ' ٰ 


۱ ول میس سو رہں گے( مدکی بیاربی باخرا کڑس ے “راب یکھلی ہوامی سکھو می اور | 


تی ڈاکڑ اعم کے ریس ب کی اوردوقت کا تسان شک رمی۔ 


یی ہی وو 


جفیات یملق اچھالڑ پر یں شلام س نیک از ڈ اک کیول دم ر اور“ وجواو ںٰ 


عودرت ےشکر نا ورس کے ساتنے م دا کروی یککامظا پرہ شک رمیی۔ 
ڈورثہ پیا ز؟؟انئء باداممء وی رکا اتال با تاحدگی ے/ری۔ .. 


پیٹ ایل مکل ءتحزامیت ٤وی‏ روش نے دیی۔ 
راتکسونے سے کے ہ تھ پا لکودن لوک رسرسوں کے لی شر رج 
گفا سامح 


کے کےخاًمےم۔۔۔>۔ےممہہس٘ج۔ ۔ تح ۔ںںرے۱ے. م۔ن۔تہ-ں۔_۔>۔ ہج گہےتےم.ں:۔۔۔ ےر ہےہ۔ک۔۔ ےم -__۔ 


۱ 
ٰ 


5مناد1دءد[7 ۴۰‌'ٴ٣ک""۰۲۲ئ۲۲)‏ 


بجاری یوں؟ 


۱ مرحت اخزا لکی ا بجی ںہ کٹ جسیم 7 8ا 
کازیادو اتال ءمہاشرت ءافلام پیا ءمپاشر تک درا رش لویل وت خوف یکر کان :ان٠‏ 
نارگن 


ا رک یکی شا خت ۱ 


۱ ۱ ارت کےوقودت کلاپ سے پیل ٰنزال ہوا رب ولک کل علامت ےکی ہاو مل 
۱ سے ییحی مادد نو اگل جا اہے:اس لئے ماشرت اگ لگ ننس ہو با ال اور تا نداتی او نکیل 


۱ ۲ 2 5 7 مو سرد ٌ دک میں ند امت شر کیارپ ےئیک جات خلا ت! پآ جاتے اب 


ژ 8)۵۴02ه۷۸۷۳۲۳۷۵3۵ 


گھریاو مار عکاتزانر ‏ ۱ .318-1 . مرودیںکٹلیبازاں 


یلان 
روا از کے ریس 2 ٹچ شہ یں ملاک جار ٹے سے مرعحمت انز ا لکی شکایت ڈورہ جانٰ ہے پیا کے نی ں کا 
استحال دوما ہل روڑا: شکر - ( 

۴ یی کے وکا ان ےہ اتیک دا ایک کک متالکریں۔ یرم انال 
کی کت رین دداے۔ 

اس ول ءختفائش تی لکاگودا او مکی ۔سب ء5 گرا مکی متقدا مس لن ےکر اورس بکو ملاک ایک ورک 1 
١دت‏ مُلوُورو رے یں در ودن؟ کک بیددا نے سے میمت اتز ال ڈورہوچاتا ہے۔ 

پڑ روزا یح ک2 عدد کو پار ےءودھ یل وبا لکرڈ ودہ عیب تکھاجا ٠‏ ہیںا۔ 

پد روزانہ 3عدد ہر کےسا تج کانے سے سم مادہو منوس کورو ک ےک یقو ت1 جال ے۔ 

کوچ کے یج کوک وہ لگن کے یج سب 10:10 گرا مکی مقدارشین نےےکرا نکی کرٹ راع نا ں3 
گرا م یو رن روز ا درا تکوسوتے وقت یں رفقدت باویڑھانے ثرانھیٹزے_ 

چر 6 کرام ڑ دی لی دل بھی بی ںیہی خا لع کی ملاک را یں أو یپ سے 12 کلوژود ہپ لیی۔ 

ں_ ی100 گرا مکی مرا میں نےکر یٹ شی ںک کی ھا نک ٹیش .اس ے تھی می ںبچھ رک رک یی ال کی تین 
حوارکی بالیش دن مجن با راک ایک نو راک دوما کش دکے سا استما لکری۔ 

٭ ۰ گوگھردہ خن کآ فو لن ےلوگ برا رکی مقددار میس لن ےک رگوٹ ہی ںک رکیڑ جوا نکرلیس اس یس سے 1/2 0 
پچ رن روز ات دو مات ک ما اص ۳ گی او مکی کےسا تج استمالکر 0- 

* ی200 گرا مکھلیو کو د ن تک رای میس ورس .را نک پانی ے پیا لکرا نکیل لی ۔ا نگ 
کی نا گ۔ ۔اس میس 300 گ رام ء انا 2 الرپینے ہے پرابری یں ال۔2 م٠‏ ولیا ں کی اور 2 گولیاں 
شماممکوئیں_ 

٭ہ دار تی 200 گر مم ءسیاوٹل 200 گرامءادرمصری 200 گرام۔ و یی ںکرڈو دن یایس۔ دای 
ایک تی ری ادرشام وذ ود کے سا تقو لیں_ 

×۴۴ سر لت ْ 
12 تو رن ڈودھ ے استعا لکر ہا۔ 

٭ 0 گرا مکی کے تہ 20 گرا عا ترجا او 30 ت٤‏ 


وطت 1/2 تو رن شہ در کے سا تج گی 


آ رویال لاخ ۲ 7 
نرہڑضل :سیا وم سی اسنہ وزار ند وٹ یا بی ہل مل کور کے یچ ای بل از 


۷۷۵٢] ۵۸[ 


1. 
12 


۴ض 


ٍ کم یلعا حخ کات زآنہ 9+ دو ںک یجن ی بمارماں 


دی :یو لک بی پھلیاںء بڑ ۓکوکمرواورمو جیں۔ سب جج زس 20:20 گرا مکی مقداری ٹل اس سے 
علاوہتکلے 50 رام سلاجحیت: ند رچھا۴ اگ او فکٹاراکی ت ڑگ بچھالی ۔ ہرایگ 40+40 رام ا کا 
کیٹ چان چو دن ہن اکراور 600 گر ام معری م نشی می سکلرکررکولیں۔ اس میس سے پ٭ کرام پور نگ اور 
گرا شا مکوگانۓ کے و ذدہز کے ساتھھ استعا لک رم ۔ ا دداکا ۰- ادمک لکا جار ا تتعا لکمرنے سے م63 
مور ڑستا سے او ریرحت اتال 17 چارگل پیش کسلئ زورہوجا ی ہے۔ 


٭ لیو دش وا ام کرو او ےار دہ یی دوک ئ۔ ٰ 


اں سےحشو تما لک یکزوری وورہوجائی ے- 
١١‏ گوگعردہتالمکھا شہ: شتنادرہکو ری کے جیچو ںک یگمریء بڑ یکع لوکشک ن۔سب 1010 گرا کی متقداریی لے 
ک کوٹ گی سک رپچ ران بنا را تو1/2 تی چو ران ندد تن کے سان 1 ش۔ 
تحلب مصریء نال مع ری .رت2 دی ءکو ری کے بیو ںک یگریء ای کے یو ںکیگری :امھ نہ سقیہم کیہ 
سید ھن :شناوہلیل کی خنک پچھمیایاں اورڈح ا کک پچ ھکیاں۔سب 10:102 گرا مکی منقدرارمیس نل ےک کوٹ ْ 
شی ںکر چو رن بنالین اس میس 200 گرا صرئی بڑی کلملا یسب پچ رن یک ایک تھے روز ات دشام ڈودھ 
کے ساتھ بی ایس دن تک اسقدا لیکرنے سے رر ہک یکردری ڈور ہو چائی ہے۔ 
رد وگ تال روا گی 
برشعق].. .خصضفگرام سے2 گمرامء دق نا سپ کے سمات ۶4 شس 
بب سلطلای۔ 7 ا قحال یکر یں۔ 
جب لْا.. .کوک اما سے کر ا 


کر سے سے 


ےگا 
آج 
٦‏ 
٭-- 
۶ 
کت 
۔ 
دو کا 
پا 


30-0 


+2 مباشرت کےدقت جلدی اقزال ہم دانکزوری ہکرت کا معمئن :ہوا 1ن ےھ ٹر “ای دوالیش۔ 
آے٭ِ داد رپ انز لکباعث رو مو ںکازیاں بش رم اورندامت ا سکی ےید ہی۔ 


7 


۷۸۵٢۶۲۲۰۲٥۸ 


و یش ۱ 30 


۱ ۱ ۱ ۱ ردوں کی شی باریاں 
عحضونن سیل می ںیشن معشو امس مین تتا و کےفورکی بدا خزالل ہی بٹاتیٰ_ ان علامات می ٹاپس“ دیں۔ 

٭ بےتجرکی میس اخزال ہہوجاناءنی میس احنلام جن د قب رہ علامات مل لیم ۲ 
٭ ‏ دل م ور تکاخیا لآ تے ہی از ال :انیل پیا نک یی حم ارت أوبی ان علا مات یل کیٹ ریں۔ ۳ 
٭ اجابت کے وفت زورلگاٛتے وق پش وت اک ل کا تنا اوراخزال ا سکیلئ 2سا میلشیا 11م ۂسدمیں۔ 

ج کرٹ ھن یاعور تکی نوم رد کھت بی اغزالل ا سکیل اونیاسی ٹن دمی۔ ۱ 


چچ تحت 


نار م۶ ہے 
مخ ب:ہتپزراء دواے_ 


یی_س_پسرسپ_‌س و سو س۔جٗت :سج 


ٰ 7 اور یر ْ 
رو استعا لکر نے کے دورا نگ ء مرج ء ت٘ لمکا گی ء مرانشرت تین کر نے وائی چتروں کا 
اتال تک ریں۔ ۱ ٰ 
ذدد :موی مل ءبادامء پیاز اورک نکااستتعال روز اشک رآں- 
مل ےیل لال گل ول ے٠‏ --- 
مراضرت کے وقت سی ا یرہ کے پر بت ومیاحف مل تا میں 


کو ری پر .س5 کے ہے ہے تے سے ضصےے و ےت ے سے سے کے لے سے ہے ہے سے ہے اہی کپ سر سر ہی 


3 ار 


بر بد 
ےہ سے تل 


1 


ٰ 
۱ 


)۶1عا١۸۸11(‎ 


ار یکوں؟۔ ۱ 
کناڈیں پڑ ھن ء پروق تل کیو ںکاذکرکرنے ءزیادہ مپانشریکرنے ہ مشمت زلٰیککرنے ء جائے بای ہشکراب وخی رہہ 
جییان نین چزوں کے استتحا لکر ن ےکی یردے ول ہے۔دا تکوگ رم ڈودھ یٹے یا پیٹ می یئل رت ےکی ون سے بھی 
خواب میں ماد منو ڈنل جاجے۔ ٦‏ ہے 


اس پیاری یش نینیش سو ےس ک ےش ٹس چیبان چیداہوتا بے ادرمادونوریلنل جا ہے۔اقلا مک وج یٹ روز - 
برورکترور ہوتا چلا جات ہے چر ےکا درولقی دی کشخ ہوجائی سے مو کک یکین ےکی ء بخا امیا اھ پان گے ٠‏ 
وو میں بن مہ رحت انال 27 یس درد ماد مند ےکا چا ہو جانا یکر گیا ہو نے وہر 7 علا مات دکما گی وذ ہے ے 


۱ ۷۷۵٢"]۳٣"۰0 


یڈ یناد 


گھریا علخ 


۴× 


321 دوںٹیچی بر ال 


روزاشح کے وفت :ا “ نے کے پت2 پپنہ ےتکہد کےسا تج کا" ں۔1 اں ے پور 250 گرا گا ےازودھ بی 
تی ڈول یعداض لام کی بیاری ڈوو جا ےگی۔ ٰ 

منتھی کاو رن 2> یچ گرا م دڑی ای اور 10 گرم شہدتیوں و فو تک روزاتچا' ہیں۔ 

10 22.0 اکراد رکا کا ود ے جلش۔ 

کوک وڈ 7نو لے اورگو سپ 10:10 گرا مکی منقدار ٹیل ےک رواٹ جییں ا کاپ زع بنائیل۔ 

ج اس دن تک روڑانہ ٣2‏ 2 کرام و رن شر کےا تھ جیا ٹکرأویرے وودت پ فش- ٣‏ 
ےپ بجی کاچ رن 10 گرام ری یا نج کرام او ی10 رام روزان یع کے وق تکھا کروی ے و ودست یئ)۔ 

تترحماری آنارکا وا ہیں لی ۔ ا یش سے 2 چو رن دوزاشہ فی کے س افش 

0 گرا شاوریی نےکر ا وٹ شی ںکر پٹ رن بنا - ا مل 150 گرا ھی می کلام ۔اں 


اہ ے5 گمرام یو رن کھوڑے سے دی ھی کےسا تر استبالکر ی۔ ۔ 


10 گرام او لک پچراکا اور 5 گرم سغی الا بی کے دانو ںکو نےکر یھی ںکیس ۔ اس نل 20 گرا مآ نو ل ےکا 
تنس اکر مڑ کے برا رکیگاگیاں بنالن اور شام 4:4 گولیاں بای باوددھہ کے ات لین ۔ 

جا نکی ختل مک یکاپ رن بے گرا مکی مق ری یع ازے پاٹ کے سمات با تک گی۔ 

روزاند2 ریا اجس نک یکا اکرادہے1/2 کاو وو ہیں امو ےکا رہ ]نادواے۔ 


شتزاوریی بے نی ءوراری اکند ہل ےم مع ری انرم لوم واو رئًر ا بی ۔تما مرو میں5 گرا 7 متیرارہیں 


ےکا سکاپچو رن این .اس یی ے ےکر مو راع روزا نہ ڈ ود سے لی ۔ یرد وشیں دن مس الام بد 


' بدجاتاے۔ 


برائید 7 بلدیءآفولہ بنیلامدلء چ رک وق مول اور زیات۔س بک10:10 گرا مکی متقدار یں نےکر 
اورگوٹ ینک چو ران بنالیش ا یش سےای کچ چو دنگ ورای کچ شام کور ود کے اتھ لی 


چپ ہیی تامکھانے کے تج ء حا کفکی ۴ ونداور مو یں سب 0 گرا مکی مقدرار ٹس لن ےکم راس 


250 گرا ریما“ یں۔س ب کان بن اکرش می ںورک ر ری یں سال میس سے کے وقت نج بعد 
اکچ ہو رن ملائی کےا تجھ لی _ 


ٰ رود کان شاو الع کو کک ٹ ہین رسب 10:10 گرا+کی مق داریش ہے ری ںکر 


ْ ۱ ْ [ ٰ ._ ان امش پیج شر ہیں شش سی 


۷۸۵۶۲۲۰٢٥۸ 


کم رید علار کا نزادہ رون ۱ دو ںیگ کی جار مال 
.پچ گرا سنہ 2 گرامم ماق رق ماء ڈے گرا متفیل ک یکوندہ 3 رام لوبانء 30 گرام سیا وت 20 گرا جچھ وی 
پل ان س بکوگدٹ شی کرو ران ہنالاس و رن مس سے 10 گرم چو رع را تکوای لال ُودھ 
کے سا تج استتعا لکریں۔ ٴ ے( " 
اہرول10 گرامءدضیا0 3 گرام۔ دوفو لکیشی سکیٹ ران :تال دا تکوسوتے وقت ای کگرامکی مق دای کی 
کاہ و کے :30 کرام ٠‏ دضیا30 گرام۔ دو ںکوڈی ںکراس میس 60 مگرام شک مایپ رام دن مس دو ہار 02 
کھوڑ ی کا ین( وی )ٹھیںکرہچو رن نا_2 گمرام پچ ران را تکوسوتے وش ت ودج کے سا یں 
تیارشد دو :انی دوا 
چو رح احلب کے 3ے گرامءڈودھ کے ساتھوسوتے وق ت لیں_ 


٭ ٭ ٭× مہ ٭ھ٭ھكو رد دو ہا 


بد بل عارحخ ۱ 

٭ را تک تے وقت ۳ت یی میس الام ہو جائے بر ارکننشیف میں ۱ 

احلامءزیادء مق راریٹل مادومنور دنا ءدعائٹ کی 11 ڈرڑاءج ۵ ے دولش یا :کم یں ورداححضو ما گل ہیں ا12 ے 

کی اتزال و جانادگیبروعلا بات یں“ می سی ریا دمیںی۔ ۱ 

٭ ‏ بریل رت کےاضلا مکیلے نڈ ہیس یا مرن دداہے۔ ِ‫ 

ڑ را تکورو ٹن پارخ اب مو ا ال بوجائاء دوسرے دن سمار ےمم .و یرد کتروری ءکھثنوں یں ورد بر 
علامات میل' اکور ید ں_ ۱ 

ا با تک بت بی می الام ہد جانامکوریی ء' کون دامت۔ااس یں اکنا کارب 6 'آدں۔ . 

٭ ‏ نینم ا لامء بصدی بے عدکنزددی کے نپا ئمواڑابکا لدیں۔ - 


ا 


77 جم ری رد ید حسم ھی در ہد یح عم مر یہر چن ایس یہی یی یں وچ 
غزااور پر ٰ 

یٹ میس ء بھی وخیبردشرہونے دیی۔ ۱ 

مم رع ء خصس ےرا تکوسو تے وش تگرم ڈودد کے گیٹ شراب و تر اتال شر یںی۔ ۱ 

شون مکل کوردز اع کے وقت دی من ٹ کک یا گی دھارے وگ۳ کیی۔ 

تر تی سس و٭٭ه|شاا یر 

ا ۷ روزات ورز نکر سی اوت لہ چو رن ای کت اگیم پنیا ےکھاناکھانے کے بح ری ْ 


ہر ند 


سج سسھ 


ص0000 جات سس دسج ےج مسیصہ میتی 
ج- ۰ .- ۱ ٦‏ ۶ 2 ج-۔ 5 7ر 
٭ٴ 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


.ہے . چسے - ےئ ے ہے س-ٌے ہے ےےے . ۔ حخ> ۶ر ۔۔ 


ْٴ 
٦‏ ۰ 
۳ ۰-- 
ے۔ ا 
ہت ۴ط 
7 ۔- 7 . 
چ یس یئ ' 


ل9 
جم قاع 0ب+270 :ا۰ت ‫ ر_ب 


گرباوعلا 1ن ۱ ْ ٰ 323 مردوں یی کانہاں 


(ءزاز ٣لا‏ اج6 :2010-0 -٣ہ٦<)‏ 


بہار یکیوں؟ ٦‏ ٰ 

اہدارگی کے دورآلن مگحورت سے پا طوائیف کے سا تما شر تکمرنے راب اور جز صا گج دا رکھا نو ں‌مازیارواستمال 
کرنے وشبر٥‏ وج مات سے ہم بھاری ہوا ی ہے ایک چو ر تکی کارل سے۔مردو کی پاب گی ءشمانے اور 
شحمبی دانیوںکک ‏ ار یٹیل جانی ہے ور تکی انداس ای شس لے سے دی جرٹ سے موجود ود تے ہیں ء جو مباشرت 
کے اترم ردکوم ڈیئ بناد ین ہیں - 

اس بیاری میس ملا ہونے کے بعد عو تائل بموہجش نآ جاٹی سے لن اور ماش ہو ے۔ فو تما لی مباری 


م مرخ ہو جا ے۔ ددموجن کے باحت ول جائی ے۔اسے درانے سے پیتاب نی سے مغیررن ککا گا ڑحالیسد ار 


موارسما الا ہے۔ پیا ب رک ر ککراودتزجکن کے سات٘ جا ےہ ہار بیتتا بآ 1 نے رش یجن ہوٹی ہے۔اس 
بجارگی ےم لی شکورا کوحض ون گل میں تا کا ا حم مس ہونا ہے برائ بجاری ہل درداوں جن کم ہوجالی ہے نی سر 
گاڑ ےکک بی کی ربق ے۔ 


کھ ریا علا جع 
چدد کا بنرف.ی ک وی مک لد پش پیک کرک ار ےسط وط لک 


جاہے_ا "سی سےٹو ری فا۷ اروہوتڑے۔ 


ہے 0د کرام پلدیء 25 گرا مآ ٹول اور 25 گرامکعری تو کی کو رن ا الین .اس ون می سے 10 


رام و ند ود نکک پائی ے استعا لک میں- 


جس 8 برک رکا ود تا ہ بر ر کرات رج بیآپندر ود ن تک استما لکر ِا۔ 
لے بڑےالا گی کے دانے 5 گرا وی اسوڈ5 گمرام۔ دوفو ںکو ماک یں - ا اٹ کے چاوں کے امھ 


کےناتقئیں۔ 
پ۴ 0 گرا گور ہا ھک ےید ےم رچھوڈی مع ری کر رد دن کا“ میس سو زا کیک ہو جات ۓےگا۔ 
٭ زان چولائی کے و لگا تل 20 گرا مکی تقدارٹل تازے پا سےبیں۔ 
٭پر جد کی کے 2 ون یھ ری ملا کرگائۓ کے رود کے سا تم استمالکر نا۔ 


۷۷۷۶۴۲5۹٣. 


کم میاوعاار عکاتزاتہ 
٥٦‏ 


ا 


فک 
َے 


بپ 
٭ 


3224 ْ ووںک یا یچاریاں 
یموں شم ایند کو وڈ ے سے پق می ہاش ۔ اجب دہاباتی رہ جاۓ ما سںکاڑ ھے ے 
عو تنا لکو ابی ط رع دجوطیں۔ 
کیٹ راتکو پا پنگودیں۔ ای پالی کو ھا نک پیا جا میں۔ ران سےمفلق بابک جن 


ڈورہوجاۓ 2 


نی شورواورہڑی1لا بی کےداو ںی 25ء25 گرا مکی مق رلوہ یں ۳ 0001107 یں_ 


3 ےرا کوک لم وریپ شع ےکرک دخ یں ای رود 


اک خوراک یں 

کر ےکا رت روز ام شیتیں۔ 

0 گرا م ہے لکی ھا لکا کڑس اناگ بوڈ ںک لاجر ول ری 

ایک تربھلہ رن اکچ یی ہولی ہلدی اوردوٹ پھی ہوٹی می ۔الع اس بکوما اکرشھرےسات 1ہع 


۱ 1 ہت جائیں- 
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٦ چچوجچہ‎ 


ثت 


کچچ 


ایک کپ ا تر کاڑھم بیحوفو کک گاج راستعا لکرس ۱ 
بنڈکی کے دو ںکیتھوڑیامی جڑو ںکودھوک رین کک رگا پچھریٹی ںکر چو رن بنالاش اس تھوڑی سی مھری ۱ 
یی ںکریڈولی ۔الپورنشل .ے10 گرا و رن ایودڈو تک نود کے ساتح رو انا ضتتعا للکر ں_ 
تھوڑے سے نہ ےکا ٹکرڈودوے ہیں نک کر اورخنگ ہونے یں یس پھر 91 کھوڑی اتا 22 ر 
ایک چون ڈود کے تج رکا یں۔ 

یا للک کے چو ںاو رن 3 گرا مکی را ریس دنع یش ین پاراستعا ل کر ں_ 

خر بوزے کے پ10 گرا شی ںکراس میس چندن ک ےت لکی 10 ند لاک رفیش۔ 

سوزا کک بجار قکوڈورک رن ےکسلئے دنو ںککگھیرے کے زس میس 110 جی کی تورہ ملا اگرروزادیگں۔ 
انار ک ےتیک ہکمھھا او رمصریی ء5 گرا مکی مقدار شس نےکر یں میں۔ اس ددا کوچ خو کی کر ےدام 


استعا لگمر س_ 


برا یکا تس 66 گرا م او ربیل پتز 6 گراممکی مقدارییش نےکراستعا لکرمیں۔ ٰ 
8 عدد بدا گیا ادرک گی چون کا رود دو ںککریںلیں راس میں مصریی ملک ‌ 
اتعما لک میں _۔ 

روزاث 10 گرام پنند فا ےکھانے سج ماا نکی یاریؤوروجالے۔ ْ 
بھی ہوٹی پپنھری ھو نس اس میں اگ رر ٹہ کے ات استعا نکر یں۔ 
سکیل کے ےکا از ہرس 10 ایک جج ردزانریییں۔ -- 

کات کے ود ہو یاد ای یسل رک 2نیا ,رزادیؤں۔ ٰ 


٥٦‏ ٴ'ؤ۵+]۷۸۷۷ 


گ یلد علا کات زان 
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آ رویدلعلارع ۱ ۱ 

۴ نیل نی نی ہوئ ینکر اوراصکی سون اگبردتوں 50ء50 گرا مکی مقدراربین نےکراو شی ںکراسے چان 
س۔ا ںکو3ء3 گرا کی مقدارٹش ہرک کے بعد ےرود سے میں یدوالظر اد مان کی 

تے گمڑی ےج3 1 اورنمیشور+2 گرام. دوفو لکوٹی سکرو ود کےسا تی استعا لکر ں۔ 

پ9 فرز :10 کرام شور گمرامءر انی 2 گمرام۔ ہب 2 ولک 250 گرام بای یس آپائییل۔ پھر 

ٰ سے ججعاا نکردا نکر چار باریگُل- ۱ 
ف بجر نکا کل اوریچور ےکا یل دوڑو نکی چررہ در ون ن تا بر روک رکھ ایی اوراأد یر ے 250 رام 
۱ گاےکاڈودھ پیا لیں۔ ٰ ےم ٴ 

مو لکی زم پنیاں 10 گرام مگکڑی کے پ10 گرامءسفیدزیر* 10 گرام ءگوکمرد کرام ۔س بکوی کر 

20 گرا یی ہوئی معری یں مال ا سکااستعا لکرنے سے جیا بیارئ ٹیک ہو جال ہے بیدوا5 گرام 
اورپ رام شا ممکواستعال میس لامیں۔ . ٰ 


کک یچاں10 گرا ءترعلہ 20 گرا مء دخیا10 گرام اورافو 6 گرام ۔س بکوگو کر ایک کلو پای مل 


أىاء جب با دھاباقی دہ جاۓے ہو بچھا عمکراسے ن کک ٹیش ۔ را لک پا ری دی سے جم مان یش 
کا ناہڑاے۔ ےت : ۰ 

* مو می کے پچو لکا رس4 تم سے 112 چ ینمی شورے کےسات کر پینے ےکا فاکدہ جوا ہے۔ 

تا ركُد وة ایروا 21 7 

ٰ پچورن ال السیں .64( ل] گرا ء باٹی کےسا تر ٰ 

چو رن حلب......3 گرا م ہو ود کےسراشھ سو تے وفقت بی ۔ ْ 

و رع وف ...3 رام ئوودہھ کے سا تیوسوتے وقق تگں_ 

تریس جریان.... 4 قرمصس مع ود کے سرات یں ۔ " 

عودینٹلی .....250 تیگ رام ہجو نآخلپ 6 گرام سو تے وق ٹل 


مص پ لماح ۱ 
8 اگ رج یا نکی بیاری پچھدن یلہوک ہوجت ”نجس 50 “نی چاہیے۔ 


ٰ لا ہا ری جب تروع یس ہوٹی ےو بہت زیاد ملیف اودسوز - 7 واللت +وجانی ہے۔ پپیچتا پ قٰٰ ہی درد یہو 


ہے پاب درد اود با ارآ ا ہے۔ ابی حعالنت یا کینادساسٹامیوا6 دبییں۔ 


۷۸۲۲00 


کصریکد ارح کیاتزاش ۱ 326 ۱ مر دو ںکیچنی ہجار یال 


فٌ پاب می سجن اورعشو مکل میس چان ا عدات مر الس چا ہی 

مجن ون اباب من ند نرک ر کے پیشا بن ار یکا سای حات یی“ تھوب0.6 'دی۔ 

8و اجابتکرتے وقت ا حنتکرتے وقت بجر یا نکی شایت۔اانمڑا ات کر دیرم آدیں۔ 

ف شاب مل پریبء ددرت ککاسیان یلگ ی جن انا سبعلامات مل کا ربڑ301ٴ تہ رین دواے_۔ 

چا تذل اوج ےہ یا نکی بیاری ہو ما با پر6 ٴ دریں۔ 

فں اکلیگودفو ںکوج یا نکی باری ہومامے بَو'' 20 بور30[6 ۰ دیں۔ 

کر تو ماک ل کی سار می بگن, درو اب کمرتے وفت کا زی لیہدار ہیپ۔ ان تام علامبات مُل 
کاچ رریا6 دیں۔ 

یا بکی میں شد یکن +زخم بافی جیما ر تق سیلان الناصبعلاماتش نے ہی رک6 دیں۔ 


پاش کیک علارخ 
دل میں ور تکا خیاللر ہناءمموٹ جریان+احّام 7 99ہ 
شا گی ری ہش تا لک ار شی ئن غی ہپ وت بائیپرال ‏ 
دتبر٭علامات ئل" کال سلف ×30 ریں۔ ۱ 
ٰ عضو تاس لکی سیاری میس زا ود بانے پردددہ پالی کی رب یپ انا ااطابات ‏ میں6 ندیں۔ 
چ عو تنس لکی جڑ مس ڑشم یی ری دددیٹرزددزم ان علامات میں* ‏ نیٹ رم سلف 30 * دس 
۴ڑ کم میں مو نک کی ؛جسا ی کروریء مادہ منوبہ ند ون کر کے فلناء نے ہی اس عالت میں کیلگی یا 
صلف 30٠ر‏ یں 
پڑ شمدربردردہ پا ب گی کا پیک جانا تھ انا اور جب پکانکنا. ا ن کا علامات مُل 9یلیر یا افال30' دیں۔ ْ 
منص دانوں می ں موجن نشیس بےےح کر اخ شواپش کے ماددمنوییللنا۔ان عل مات میں 'فیرم فاس 30 “میں 
٭ بروقت مباشر تک خوائئش ہز کے ہاش تا لیہو ری آنکھھوں کےسائئۓ اندجرا۔ 
ان ‌علامات مُل' کا فاس×6 “در یں۔ 
یااکے پہائی ہدجانے یکا سلف×*30''دیی۔ 


رگ علار 

ف یں شر از ال س اسراو می خ رپ ےدک لکریں۔ 
پڑ سورس ام لکوؤیس م نٹ کک انی یڈ بوک یگھیں۔ : 
فًُ پیٹ کی ای با نشیس ری نکی سے طلا کرنے سے ےی انید 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


مر یأوماار کا اتہ 27 ردد کی شیا ببارہاں 
٭ رحاش ب ےپ انی ںک خئص ایت ہے ہا لے ناسل ردزا: کریں۔ 
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٠ 5‏ 7 ٘ 
ا را ۱ ۱ عرااور پیر ٴ 
٘ ًَُ٭ سب سے بی لہ جلاب ‏ نل ےکم پیٹ صا فک میں۔ ِ 
٦ ۱‏ پچ مر ہما لے رش چ می رگوشت ‏ شراب +ادرمیاشرنت دخیرد ہلل تچھوڑد یی ۔ ْ 
ْ ۴ کھاناءڈوڈامععم اورجسمای صلاحیت کے مطاب یکھا ہیں ِ 
ٰ جبکک ج یا نکی ییاری بال لھیک نہوجاۓ دح بکک جا ن ای ددانمیں پالیئل نیں- | 
ٰ ایل بسکوثروخیر ون چلا میں اور زم اس تر بن وکا ے ...8ا 
ف 

۱ 

۷ ۱ 

ُ 


ا ۔۔ہ۔ و_سلھ ںآ -ح9لت ے - -ق سس سسشے مس وہر.__ ‏ .ا 


لَ 
7 .2-۰ اپ 0 
۔‫ 
' 
لے ےھ ٴ۰ 7 
: ا و ۳٣‏ 
أِ ٠‏ 
: بے“ 
72 × ا اے - دوں۔ .ہے دس سی 0 هہےو و لہ اط رت یں 
ہد _ ےس سس ےنس ات کے جس سس پکڈ۲ں] 


۷۸۷٥۵۰۷ 01 


0+4 - 2 


۹ 
۰ پج-.- ئل حوأستصحدت×-- ہج :”2د2ت ح_تس2ک-ت-2ھ سک کیک 'نک'ٗککتہ.ت(×مٗلککنددكک مک ہمد وہای ے سو --وتجہ-- دٹسجسبکتد- 


۱ ۱-ےہ ۷“-نسنکھا کی جار 0 ۱ (اجصہ٤)۔‏ 

ٰ ٰ 2 ۲آ یں زا کنا (ولاذ ۷نا صہەز”دو') 
3- و ںکوہخار ۱ (ووہ صداہ[×!) 7 ٭٤06)‏ 
4 بوںکووستگان . (091+۳۳۸۰۸) 
کہ راعنگظیا . (دمناناد0) 

6۔ہ پیفاش درد (بطء ت٢٣٢ ٠٢۰.‏ ہ٣)‏ 

ٴ َ7 یٹم لکٹڑے (99ہ۱ہ۳۷) 

۱ 8 یہی کھائے (ەطامہ) 

' 9و جا کا عانا 

٘ 0۔ ےکر ٰ '(وڑھاتص )۷۷‏ 

ٰ 1۔ تسرد بجاری 0 )١۶05:[٥(‏ 

)۷۸۶۸۶۲7۵ ی٥(‎ ۱ 2۔. س۳ ج کی بجاریا‎ ١ 

: : : ۱ 


: ۰ ۳ ۰ 
کی ہے کے ہے وعاعھی ایس ا سپہے۔۔ لے و دس ٢‏ سس وت 
.- سس _ ۔ ک' “8ظ ۔__ _ ۔۔ _ ٭روےۃ. ۔ _۔ طلہ“ۃ۔_ _ سس جچجےسسے ۔ے نہسےں۔ سم 


ل0 
حاےحد ۳ 
-س-ى ٠ً.‏ ىا _ ٦‏ ۔ 


- کد_- 
7 2 و 
وه ہے تحت 
ہ۔ہ۲“۔ سح .م.۔ 


سقق ٭سستاللإفے۔مہس ےا 


۷۸‌٣ك"ك۳۵1٣م٣٣۱۳۵‎ ۵۵۵ 


ات نے نے ہے 


جم خللف حصسوں پر ییاریوں کےاُشرات پڑت ہیں یپ نکی دج ے ہت بب باجوانء ان کے٠‏ 2 
کی ذ رود وذ تکازیاں ہو جاجا ہے۔اال کےساتحوساتھ جس صورت می پیارکی ضحم مم داٹل ‏ 
لہ کا کر ےکی وا کاخ رت ول سای لے ا کے 


اش شک لے ...کے َ 


)0٥ہںعا(‎ 


دجو بات اورعامات 


جو ںکیکھا کی اریم دی ہصصٹی اورشأظم بنانے والی نزو ںکوکھانے سے ہو جا ی ہے ول ء وجصواں ہف رم کا بای 
کم ہونےکا وج ےچ ھا ہوجائی ہے ۔کھامی مم کی چا جکڑ تی اف کا یکا مم 
اتا ہے۔ ھا مل دردہوتا ہے اورکھا سے 1ی یں ی۔ ۱ 


2254 

إر و ںکوگوٹی پل با ریک ی ںکر چٹانے سےکھای ڈور ہوجائی ے۔ 

ا نار ےکوی ںکر ایک ہجو کون جار نت کک ادرشام دی ۔ 

لے شر خلا کیپ نکراوری ںکر 2+2 چ یش رٹ ملاک ریو کو بورشم کے وت ٹا“ و- 
٭ 

۷ 

×٣ 


- تھوڑئی یھی ہوٹی دی تڈے ‏ یھو ن لی ۔اں شش ے1/2 تی ہد یگ رم ڈوددھ کےہماتححددیی۔ 


ادرک کا یس 112 جج ش دیس لا اکردن سن بار جج لو چنا ہیں- - 
٭ے .بعد لی کے بت 3ۃ عددسیا مرج اذ چون سانکڑا ادرک یا نک ن ےک رای ککپ ای میں ڈا لک رآ گگ پر نے 
کیج کرک دی ال جب چا اپ بای رو جائے فو چھا نکر بیکاڑھا و پا ۳- ساس کےاستعال سے 


۷۸۲۲00 


کھریأدعلاع کاخ زان ۱ ٠‏ .332 ۱ ۱ . جو کی ہعاریاں 
یلنعادون یسک 7- کا ادس ردی امت ہو جال ی ہسے۔ 
ف بی بب ری او را اک پپی میلک و ان ہد کے ساتھدد نپل رم تین ہار ےکا 0- 
ف ےکی بچھانی تا ری ن کا تل سرسوں ک ےیل میں مکی 
تھوڑی یپچنکری نے رو بی سیت انار تیں۔ 


ویو بڑنوکعاح 

خنککھایء عمای میں جن 00 برا و3 یک ای ککولی دنس چارراردیں۔ 
سر دک کک رکھای ہونے پ اٹم ٹارٹ 6“ جج- 

اگیم کے با حع تکف وا کی ہوم اک 6 “دیں۔ 

ہام ارک ات شی اک 3-0 ۱ 


"ًٔ 


ار از 


(متاز 77ات زدہ”)) 


وجوبات اورعلامات 


: سردکا اورگرگی کے اش ات چو ے بچوں کے واشت کلم اشن ہونۓ ء رب پش زیادد دنگ در وروی 
وو ات سے ہو ںی میں ۂ تلق یں۔ 


1 1| میں نے کے بعدان مل رر گید )زیادہآدے۔ا یئ راہ ال یں۔ا سانش نہد ےق اود 
ابا پان لناے۔ یچ گھوںکوہاربارستارتاے۔_ ۱ ۱ 


گھ یکو علارحع 

ھن رکے پان میں جوکران می مر قیکلاب او نکر یک ای ڈرلیں۔- ٰ 

٭ تبعل ہک45 جو دن ای کلاس پاش شپنگودیں۔ راس پا یکوا یل را پان رآ وپ چیہ 1 
ٹیس جار باردچوتیں-_ ٰ 

6ڑ را تکوسوتے وشتآ آگھو کی یں بر و ےگس کرس کب/ ں۔ 

برگدکاڈودجز پائوں کے ناشنوں لگا ممیں۔ ٠‏ ۱ 

بک پبیپپپچپؤڈٹب و عھوں یس ڈا ڈالںنن 


٭ر 


۱ ۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


ریکل ماقاد --ج- +وویےےےتےے ۱ ےس یں گیاراں 


۱ ا .- (ودمجطاءزتی۱٢‏ ۷آ :,0) 


وجوبات اورعامات 


ٰ ٰ رد ےس می پہین ہن ہونے ودنب رطات سے زیا کی گودنے بتک وٹء کام نے پل ےتہانے. 
۱ داخت گل ون دوجو بات سے ب چو کو اہو جا تا ے۔ ۱ 


ارمی ںی سردی اوھ کرای ےی میس درد میں ددد میں رما جک دست بی اورس الس تہ یان 
گی ء ےد دنق وخیرہ ہار علامات شژیں۔ 


گعريكُوعلاع 
ژںا2سبا جا رعرتی کے چوںک کشر ےن یں بین مار چنا تیں۔ 
اک پیل سے پچ ل کاچ رن ما ر کی ںکرشہد کے سا تھ چنا" یں۔ 
گُڑو اکا تسا اد تھے ے اک 93 یو ںکو یا" یں۔ 
2 77- اکر ششاٹیءن اک اور جچعائی بر لی پک۷ لیا۔ 
کی چو رن 2 کی جئےکوی دشام ہرے چٹا" ئں۔ 
پلدی دا لگ تھا ور یااوداندرج سب کو5 ء5 مگرام کی مقداریش نےےکرکاڑھاباکراد چا نک ول 
-89ظ 
۴ اک عدوپچھوٹی برڑء 2 گی کر ریش 
کو بل ھیی۔ ٥‏ 
1 اکڑای اویل گید سس کور و ںکود ا۔ 


0 

ہیں درد ھی ہے نیل م6 'دیی۔ 
حام ول بفارمیں 2 راس 6“ دیں۔ 

مات شی پائی سے بکے پر ہنا ہو چا بل گرا 6' - 
خماتنے رکھمانے کان وغی رہ کے بعد بفار ۓ وت ”ان اک3 دیں۔ 
کی گر دی ہداس فیپ اود ہد چڑا ٹیگ ×7“ سیل 30 'دیں۔ ۱ 


۴ 


6 


۷۷۷۶۰۲3٠٠ 


گھریاو ماع کاخزانہ 


جج 


٭ --09 


ار 


34 20 ,و 
ار پیرڈودہ ٹے بی ددی سی ے ھکمردے اور بت ز ماد ادہکنروری ہو ۱ اھرما30““ر گل۔ 
/-- 09 نا30 دل_ ۱ ۱ 0 
کرک رات شل بقارآ ےن ”ند اس 40“ اور نلیا مارا40' کی ایک ای ککوٹیء ہرانک کھت بعرون 
یس مھلن بادجخارأت ن ےکک ویں۔ ٰ 
گر ۓے کے ہونٹف ننگ ہور ہے ہوں جلدی جلدییتھوڈاتھوڑا پان ماگے بت" آ نک 30 دن می جن پارذہ 


۱ ین دنع 402 طاش تک ای ککوکی اک یار یس دل۔ 
اگ بظار کے ساتھھ بد نکی در درد ہا واور یی زیاددیالی جج بل برائمو میا30“ ریں۔ 


ٰ کو اک کا یما اڈ کیل اکارب30' دی۔ 


دات کا لے کے دوران دست ہونے رر کیلکر ا با ا30 “یا د نشور یکا ول ہیں۔ 

سرد لکن یر ہار ہو ”ا یکوناعیٹف 30“ کی تن جارخ راکیں دی 

اگ بفا رق ردوقت پآ ر اہو نسنڈ را30 رں۔ 

دوچ رکواوررا تک 12 کے سے ت2 بے کے درمیان فا بڑ ھتہ یہ بای زیادہماگے اور ہوینٹ جنگ ہوں ت 
ینک 30 '(40 طا ف تک ای کگول ی کی ایک خوراک )دں۔ 

اکر ج ےکوی ہو ںو نس وا کا0 3“ ام ڈ جا ٹڑیں منٹ کے و نے سےتین خو ایس (40 طض تکی اک 
گول کا ایک خوراک بد سی اوراگ یی سے ون میں تین مار دہ ا “وو نک اگ چجے جیا کک دخیرہ 
شھ کھاتے بہوںل ملا لے میس کو بای خوب پل میا ء در دار ہر سر یش 


(وءط00110) 


9 بات اورعا مارت 
و ںکوڑ ام مو ممبریل ہو نے ۶۰۶ 7ھ اوروغزااورجنڑراؤوری ۓ کی ویرے دست؟ نے گل ہیں۔ 


پل بدنددادہ زدد یا ای لے دست بار بارآنا ؛ ےی لم می پلک یں ال ہآ گیل : یھ جانا زان 
ھی می کا آ ہت چلنا دشیم رہ اس پچار کی اب علامات طیں- 


گص یکو ماخ 


فَ 0ص 0 


پك دہااۓے کے پی ول وو و اور ہار وا 5٤‏ 5 گرا مکی مقدار ٹل ےک ران کا ڈ اتا کر نراک کی ہد کے 7 


۷۵۲3۲۰ 


٦‏ . کحرياوعلا کان زاتہ . 335 ٰ وی بباراں 
گت ٣ش‏ ےش ش۲ش 
5 ساتھ جاذھیں۔ 

سی کے پتوں کے زس میں ہت یکاخ رب تما 07 1 ی۔ 


ۓبِ ں ا 


سادا دک ہہ .شس ہے ہیں۔ 


جج ج ےج طف لف 


71 207 0) یں۔ ٴ 
ای کی ہو وکعائی دے نک اور یکاگھول :اکر ہار باد ےک پلائیں۔ 
وڈ سٹک ایت مرکم با می لاک ود یں۔ 


بہومی ھک علان 
ث٭ لے دستوں می کیل کارب 30 دبیی۔ 
اکرشروع میں دستوں میں فامد ود وین ”نسلف ر30 “ری 


1 

سے. 
اچ 
۰ 
۰ 
جا ےب 
ایی 
٤‏ 

و نو نو نو بر 


(ومنا نا05( 


وج بات اورعلامات 


ات گت وت مےکاساری طاقہمریش چک جائی ے ہنس سے ہے کامررمر ےگا ے۔ بفدد یج سے 
۲ وچ لک جلاش کرت ںان دا در ے یا سد ود لے یں درے 
جرسے چلاشردکرتے ہیں ۔واخت تة وت ہچوں سےہوزوں می نارش ہول ہے ہیں ۂ سان اک 
ارد ت کیا لک جاتے ہیں۔ 


09 6 

٭ یں کے سو ڑسوں پر دشا ش لن چا یے_ 

س٤‏ ںوھ یناو لان جا ے۔ 

٦‏ مو کول بیٹتی لی کاو رن اور نو ےکا ہررلیں۔ 
از 1 مصریء دلو من ن :کل ۶م ان سب کوشی یکین رن ہاش .اس می 2رک چو رن ماں کے وُودھ 
سوہ ٰ 

٭ے گاے ود وی وف پل براے دان من ار ایک ررش چوسا تن 


۷۸۲۲00 


کھریا رما عکا شاو _- 336 5 0ہ لک بیاریاں 


تک بلائیں۔ 

۱ تر ےکا 20 دو لو پا“ دز - 

سی کے چون کاز تر مر سن لا کرمنوڑعوں بلیں_ 

منوڑہوں کمن اورشہر لے ے؟ ھی داش ت7 انی ےئح ل1 

چك۔ ےو 5 انورکا رل7 اورا سا ٴ 

او کیا سائی سے لکن کے لئ ہو نے کے پالی میس شجدملاکرداضوں بین 
یسپ یکپف رسس ارس امو عو پر 

چو ںکوکھان کیل تچ کید ...جب ءارل کیک رکا درد 


وو پیک عارخ 
مسوڑعموں میں خارش یس اٹھناء نین یآ : یس وخی رد لمات مل ی30 “ویں۔ 
٭ داضت کے وقت درد ہونے پ یکر اکارب30 ۰“ پا سلفر 0 'رں۔ 


زط ء503 بط صطو۶)- 


دج بات اورعڑا مات 


مان کے ودتن یی رفص ء گے با ھن کا و دد و ٹھنراپلا دینے ء پھارکی خرا ککھانے > چاو لکلانے دشر ہک و جو بات 
سے چوں کے پیٹ مس درداوراششھن ہون ےلت ے۔اس عالت یش پیوس 
ابا پیٹ شٹ شسکیڑڑے ہونے باہوائک جانے کے مع بھی وید دردر چنا ے۔ 


کيك ار 

٭ اجوائ نکولڑے ریو ن لیس ۔ اس مل ے 1/4 ا جوائن کر گ رد شیع یکر پان سے 
سم تحعد ککود ییا۔ 

اکنل بای ےگس کر کو نانیں۔ 

72 یکا تس ملائگیں۔ 

ایداء پلدگی گر شا ادا بک کا می ۳ار کے پید ری 

7 ود دادسا شک ٹی ںکرتھوڑے سے پالم پیا لکر دو یُ تار پا ییں۔ 


و و از 


۷۸۷۷۲۷۰۰" 


ک یلا کافناہ 37 کت وج جو کی بمارمال 
ْ ۱ ۷ڑ ہار ےۓماوسا(فنووایگھوںعسی ہی 
ارنرىی کےتیل میس یی ہوکی نک ملکر پٹ میس 

و عر یلاب رق سونف اورعرق لود یٹک 4 نان کر یچ ائیں۔ 


کے سر " 

01-و اکیٹرے وم ےکی وج سے ددددہوتے بر ےک میں ں۔ 

ہٹ ٹس شد در دددہ جج کارونا یکنا ء پیٹ سہلانے سے 201 رام _ بی حاات میں" 2 اکا ھی دوڑے_ 
پیٹ می درف رو ہوتے کی ھن شا کارب یں 

تی کے باعت بریف می دددہو سیل رکا ویی۔ 

را تگواجا جا تک پیٹ یس دردہو باوجلا یا“ گی۔ 

پا بکرتے وت پیٹ می وردہو لو" کور ں۔ 

دہ پنے ھا کے کے بعد پٹ درد قہ لت چکروٹ 


ہو و اث .-- سس 


(ص۴۶ہ۷۷) 


دج بات اورع(امات 


آزبوں یس جب نال پیداہوجاٹی ےہ 2ھکیٹرے پیداہوجاتے ہیں۔ سک ے بہیاین ہو ہیں خر ارام 
ودنہ نملطذخموراک وش ہی وچ ا مت سے کیٹڑے بیدا ہوجاتے ہیں سا نکی وج سے جے کے مکارنک پلک زدد بے 
ٰ جا تا ہاور ہلک بارگھی رٹ ےکنا ے۔ پیٹ درد تا اور سے لا ری سے یر یس داش تفکپنا جا ے۔ 


لداع 

۴ کے ان کک ری ںکرہٹو ر نکیصورت یس 2 گی دن مس ین بر پا سے دیں۔ 
پ2 2 چی ھی اجوائ کوگو میس مکردیی۔ 

حم رن کیک ری فو نک رین حیاردن کیک ےکوکھاا میں _ 

ك ال کے ودہ ٹیس 2یع سو یا کا تیل پلاگیں۔ 
۴8 
اس 


روزان یک تو اکاعر یج ادرای کت شا مو ےکوی ۔ 
کے ورکالو ایک ایک لی یک رود کا 3 یڑ نکد ل۔ 


پچ دجہیںہ 


ریاوعلاعکائزاد 338 -٭ ٰ وی بیاریال 
0س× ایک چیی موتھاکیشی سکرشہد کے ساتھ ٹا میں کا تا 0 
ھنٹرے بالی شس سمند نان کی اکر ےکودمیں۔ 
ٗ٭ا بیج اک گی اور 2 عدددانے ہک ۔ وو ںکولا اکر کو پانی کےا رر لں۔ 
پا ےکوی پا ڈیہ ککموڑے ےد کے سا۶ رر ل۔ ۲ 


ہولید چک علاح ۱ 
ہر نا“ دداٹھ یورم اورداؤڈ ور مکی مفید ہے بڑ بے ابینہ ہت زیاد ہکن وک کنا گھموں کے یج سیاء علق 


پڑ جانا ہشن چرہش رخ ء پچرلگا نا نا کک بدتار ہنا ہے مسوتے وت داشت جنجا تا سے مسوتے سوتے أچھلزاء ہیف 
کے بل اوندجھالیٹناء یھاکھانا ا چا لناء شا بکا نگ ژودھ یما سفیدہونء را تکواورگرمیول مس زیادہ ہے 
ین رہن کی بقیاد بر پدوا”سنا+3“ کا رہ ہے ۔اکر بے بت تڑ ڑا ہوا لہ وغیرہ زیادہ آتے ہوںە 


20030 ییخور ایس زیو مفرتق ہں۔ ۱ 
٭ نا دا ن ےت کے 3 تی بای مس اس دداکی 100و ند ڈا لکرون اٹ رو ںار یں کہ بای شش 
خددواڈا لکرون می ین پارد تی ان _ ٣‏ 
فَ لی 'یدداٹیپ در مکی مفید ے۔ ریف بہتزیادہپول جاجا ےہ پا نے م۲ ہی ون ےلان 
ہے باانے کے بحد بہت زیادہکنردد یچوس ہوثی ہےہ پیٹ مم سکیٹ ےۓبھ یکر تے ہیں اوہ موں ش مم 
جاتے یں ۔ایے میں فی تھا 6اور 30“ مفیروواے_ 
٭چت ۷ کیک مآ 27 گرم 'مردداپ رر کےکیڑروں یں ممیرے کوک رم1 مس پو یکر رڑے )'“' گی دوائی 
یا جا ہے ںکوا ںی رر دڑھےگیویں کے دانے کے ہراہماد گوس دائے کے برابرد قاجاجے۔ 
٭ کیلکیر یا فا زور یوک یکیو نک گیاء اس دوا ٹنیک ہو چان ہے۔ یہب لکیلے ٹا کبھی 
ہے۔اے نیشم فا کےساتحدد بنا ایی یلک يافاسس ×12“ مفید سے۔اس کے استعالی سے ہجے چو ناء 
سفیاوغیبروکھانا چھوڑ د نے ہیں۔ رت ۲ 
بے نیٹرم فاس مہ بائجدکینک دداہرط رح کےکیٹرو کا ات کرن ےکیلئے تیر بہدف دداے۔ ہو ںکودوگولیال اور 
ٰ ڈو لک چادگولیال ایک خوراک می دن شی جن پاردیں- ٰ 
اف مک ود کیل نی ڑوم 'ادرقھائھول منیرے_ 
ف تیور مکیلئ یٹور ڈیا جایے۔ ْ 
ث۳ ٹیپ در مکی لایس : تاور لوڈ میم ڑیں۔ 


۷۷۵٢]۷((0۳ۃ88۷٣۵۵‎ 


ل(وزامذ) 


٣‏ دج بات اورعلامات 


چو ںکوگر مسا مو کیہ ںکھلا نے بی ہوک جز مس دۓ وظگر دیو جومات سے من مس تھا لئے ہو جا ہے ہیں مگ 

زی پچوں کے نکی مز شی لی میں موجن پ واکرد یت ہیں جس سے منیش بھال ےگ لآ تت ہیں۔ ا پیاری 
میں مان1 و ءہونوں کےاندزوثی حون ول چھوٹی ضا ں نل1 یں۔ بی سغیرادرشر رت کک ہوک جں۔ 
انا گن ہوکی ہے سوک کیل رر ددہدتاے۔ 


گھ یکو علاح 7 

چا میا ہواسم ام باد رد لاک چھاوں پر ڈگ ہیں۔ 

٭ڑ بی ہوئی یلال کی بچھالوں یٹ رکنے سےکاثیآ دام لا ہے۔ 
پ۴ نی ہوئی پنک ری یکو اہلاس پالی یی ڈا لکرییا ںکرداٴ ییں۔ 
٤‏ 
ہر 


ساس سس سای ہہ اہم _ سو جع ہےر ہپ ہچ سو مس لی یمع لہ لب لے 
ات چس وو ہہت 5 ار 


: ملا کاثورکاپچورن جچمالوں پرییس 0 

۱ شاو جن کیل گی او را جو کی ںکر و رن بای سے دی گی میں ملاکر ای سے پچھالوں 
ر‫ ۱ رگا یا۔ 

٭ سو کے جعدان ےجیک ھعدٹوں کسام کر سیل ےپ جا یا۔ 


ہومید یٹ نیک مارح 

””واگرلااغکزا 3 ٠‏ مہ یں با لو کیا ڑکیکارکردواے_ ا 

٦‏ اکر چھالوں میس شض ہوہ خاش ہوٹی ہوڈ' مر اس6 ؛ دں۔ 

٭ -سمنرمٴیس بچھا لے یت رح ء بدرٹ ہن ان ذلنا وخ کی حوالت میں ٹمارکسول 6٠د‏ میں۔ 
٭ اگ رمندرع بالادداے او ہو نے ”نا کیٹرک افیہ ےا کیلکیر بانکارب 6 دین۔ 


او.٠۔‏ ۲ دج رات اورعلامات 
ٌ- : ہ_۔ ػ5 چا ہلان م کیہ چا دہ لگ ال اکا ےس دی من رق ۱ 


20 ھ۳۶م“ھ۷۸۷۷۳۰۳۷۵)۵ 


سے 


اف پک ال ساس ہے پو الد تا ددع پش ےق وبا ےر تے لاہ رای 
بناراگی ہوماجڑے_ ٰ 


گمیلّطارع - 

٦‏ فیکیشم کے پان سے دوکراس می مک جچا کس 6ک میں۔ 
پر نی سیاری پالی می گی اکردن می تن جار بارلگا ٠‏ ی۔ -۔ 
ہلدیکودڑیکھی میں ملاک رناف لا نین 

بد لو ککاتیل کو کل می لاکرگانے کال فائدہ کر وجوتاے۔ 


ہو و اخ یک عارح ۱ 

.100 گرا۰لوں سیل می یسور وا کروئی ے :اف بک ید 
اگر نا فی ککئی ہواور ہی پآ 0 ا لے یں 

٣ڑ‏ ناد ری مات می“ اد تی ۱ 


(رڈ1::ہہ۷) 


ورات‌اورطابات _۔ ٰ 
یکو ت ےکی وج 00 ت سےتے +وعاقی نے_ ہس 


کی اہم وجآ وج کی ا ا تے نے چس بیہش ے لال پا سای کے سے ے 


ٴ کیرٹ بدا ہے او پمظڈاپڑ تاس ٰ 


گع ریا ماخ ا 


٭ لے نے بر کو پا جج رکھنٹےن ککعا کوبت نہ ذ یں ۲س سم " 


٥ت‏ پاش تھوڈاسافک اوح لکر کے پلاتے زیوں۔ ۱ 


٭ یک لمیٹریائی ص20 رق 30ھ پان رای ا اک چا نکرڈ اک رگ ۔ بی : ٠‏ 


ای قھوڑ یھو یا دی اتاد کو لام 
س[ پل چا ندامرتدحاراا لود ےکا عق ڈا لک با بار لا میں -- 
٭٭ " ہڑ اڑا کے ان اورک کا یھو نکر شیں ین .کچ ریو ر نپا مڈالکر چک میں 


۷۷۲۲3٢. 


گیا ما کاخزاد- 0 ( ۔ مد 0 ۱ ۱ ۱ وی واراں- 


چ. رج وی ےس حر رت سب 
7- 7 : ا - ۰ٍ‌‫ٗ--' ٦‏ حم 


جھممحییلنت انے 4ھ 
. ۰ و ومک 


* ست | جوائی اورنّت ودید وو ک2 روز مال ا دی یا۔ 
بب نیک عاح ا 


اطانک تے یاڈودھ نے کے بعد تے ہون' انھو ما ادی۔۔ 

کھانے خے کے بعد تےکر ہے بت" سیل و۹٠‏ دںی۔ 

رج مت ےکی ایک کارکردداہے۔اسے باد با تے نے پراستعا لکیاچاسکتا ہے۔ 
خی کے اعت ے با نس وا کا6 “ریں۔ ۱ 

کر توں سے ات تے ہو" کی ا کارب 30 “یکر اوث6 اوںی۔ 


*٭ 


0-0 


)٢1ءو8:[+٤(‎ 


وج بات اورعلاات 


سو تک ارں ےاورزیادہم ٭ و ںکودی ہوتی ے۔ سال کے دودا نمی ھی وت تی سے سا بس سے 
سے 7 02] ؛عدرٹس چہرےاورددوسرے حول ھی پیدا ہو جال ہیں ۔بیارگ 
کےشروع مس صسممولی کا اورص درد ہوتا س7 پت ہت بخار ہون لا ہے۔ ہے تار 103 ری میک تج جات 
سے کعاٹی یں کمداور اک سے پائی وہنا ادر گے یز ناک میں موجن ہو جال سے ۔تھ رص رع دانوں کے 
با مث سار ھپ وج بے یک دن ئک کے بعد دن ےگ ہدنے 0 ر0 


کم یکو مارح 


ٰ ِ دانے جب ود ہخودخنل ہوجا زان انال سیل م4۳“ ہییا۔ 
گ ‏ ند نے کے سک بای یش ڈا لکردردگی سےدائو ں لو ہآ ہت ۰- روہ لن اورمار ڈور ہو ے۔ " 
٥٦‏ خسرہ نے پر 2عد دوک پانی سکس اکر کو چا میں 
٭ شکسی کے چو ں کال ای کت ےکی مقدادری روزان ین چپارد نکک ےگ میں 
3 کر کے چو ں کا اکٹ تس اودنچی بلدک1/2 دوفوں 1ا اکر جکودیں۔ 
2 میٹ ٰ 


0 .- 
ہے ٠ 5-۰ ٠‏ 
0 ہىعمے۔ جع وہ “مجح بت ہے يُھے ہے ہے ےب ئر۔ 


ںّ ۰ ۰ 
٦‏ 1 : 
٠‏ ا جم 
3ك ۰ : . 
7 . الا 7- ےو ددع مخرون ہے 7- 
ال شاتت 0 ۱ سس سے 1 سی 5 0پ 2 ہت 1 سے سے سخ استر نے ا بی ا او یٹ وسر 


ال ذیز کا 7 ہٹاراورً حور ہوں مو ماما أریی۔ 


۷۸۸۶۵۰٣ 


کم یل واج کاخ زان ' ٰ 342 ۔ .۱ جو ںکی ماریاں 
شرو کی عالت یش بیگنی ءچھاتی می دددادرتیز ا رکی لا مات یل یو میں“ رہا_.------ 


پر 


1 
8 
" 
نکد 
٣‏ 
۰ 
۲ 
چ 
- 
جج 
ب 
جم 
یہ 
۴ٌَٗ 
3 
0 
ت۶ 
٢‏ 
ح٘ 
٦‏ 
٭× سا لغ ید 


سردیکلنا ناک بن ہوناء لن کی تے ء بھی میقم ویر علامات میں لی کا ک “دیں۔ 
وععی 


(٭31۹۲۵۲۸۱0) ۱ 


9 بات اورعامات ۱ " 
سے یا گا زیادو تر ان چو ںکوہوئٹی ہے :جن کے ین وناصن ڈیا ور یلت کی ہوقی ہے۔ اگل احضامیں - 
ڑب ہوٹی ہے ہو چو ںکوڈدد اوردوس رگ پھاک یبآ سای سےگضم می ہو پائحں. اسی حالت میں بیو ںکانسم 
سوک چلا جانا ہے ادرک شی بی ہو جال ہے۔ بچہبمیشردوتار پناہے۔اسے کے دص ت1 نے سگلتے ہیں یی سوستی بی ۱ 
جا ہےادرجھر ال پڑجاٹی ڈیں۔ یہ یبارئی خائ ور سے نا کھانے رت رکی خراپی اورپکو ںکوڈرانے دھرکانے دی ر دی 
دج بات سے بوجاپی ے ۱ " 
ػصریأو ولا 0 
٭ |اگر پل مملامتےہا لا بیو بل لے اھضوے - 
8 یک نکوپ لکرس نیس ڈکال فیس اس یش برا نام تھوڑ اسا سوندھانمک ایی ایک جک دو پہ ر کے وشنت 
کھاناکھلانے کے بد یےکو یو دفو لکتک پا یں 7 ات 
ٰ ای کے ود میس نمالھ۱ تد اکر جےکوٹڑیں ہیں د نکک پلاگیں۔ ۱ ۱ 
الو ین میں اور 7را دکلوکوٹ یں کر 0 03 اک چیم اور ایک نیش م وہر کے سا تج چنا مس ۔ 
کے پچ کا نل ہج ےکوروز انرک وشام بلانئیں۔ ْ ٰ ۱ ٰ 
آ رو بل کعلارہ ۱ ٥‏ ْ" 
4 ۔ و دھاۓ کے پل ملودحراو رکھا۔ سب دوامیں 5ء گرا مکی ہتقعدار بی لن ےکر ایک کپ ایی ائیں۔ - 
اجب ای ک کپ بائی رہ جا ماس میں ہد لاکرٹھنڈ ا کے ہج ےکوی اوزشام پلاگیں_ ٴ .- 
ناکم وتھاءبٹتیگلی, آنکیں اورک اکڑاگی۔ان چارو کو برابرکی مقدار و سکیٹ شی ںک چون زنا ٹیش ۔ پچ راس ہو رن ا 


٭پچ ہا 


۸ -.‌0+]+ء۷۷۵۳+۷ 


: مگعریلدعلا عکاتزانہ ٴ 343 ۱ ٰ کوںی عاراںل 
١‏ ۱ ٰ یس ےآ الک 0ے تد چا 1 ۱ ۔ سے مو ں کا جار * یں کھا اد ےکی کاری 17 
٘ *٭ شی سو رش چٹ دنر ٹک سب کوہوزن ہیں کر ایک -- ایک کی شا کیو ںکو 


۱ تا 7- ای سے ہیر عکا نار یاں ذو جا ہإں- 
۴ بنا کی جڑخابت ا اکا زکرا کوٹ ہیی .راس یش سے 1۷2 زس ےکر دشا پلاہیں۔ 
۱ 31 چو ےکی گ۔ ڈو دی یی دشام لے سے مو کے بباری جا رایاے- 
تذعاری انار کے ول مکی نشی ی امو داء ول جن ٤ساد‏ مرج ا پنکریءموجیس پٹھائی لود . انل 
۱ یہ کے چک یکری۔ ان س بکوقھوڑ یکھوڑی مق رارشیں کےک اپ ی یش یی ں لیس _ پچھرسرسوں کے دانے سے 
70 اگوایاں تیارکرییں۔روڑان الک وی ںاوراک و یشا وکا ے کے ودوز کے سا تجود یں۔ 


27" ہپ ماع 
پر ری کی بط نی ہواوراےزیاددکنھوک گے ”177 مو م۸ ۲ سں۔ 
۱ درو ںکواگرس ےک ہجار ہوجاۓ ب' کیللِر اؤس'“ دں۔ 
سک کی بہار یکی ایک شہوردوا' یر سے 
اکم کت چلاجاۓے اور پڑیا لکمرورہو جا“ میسو کیللر کارب د یا۔ 


.7 ساسے۔-ے جات اد -۔ َ‫ 
۳ ۳ ہو دا سے سے ےہ ج اف وط سف ۔دسعتععتبل سم .ےر ہے ےم بت مع ے۔ہے. ۔۔ ہرسحمے ج_۔ ۔- _۔ے 


۷+ 


٭× ٢لا‏ با 


ُ٭ 


۔‫ 
تو 
۰ 
٦‏ ۰ .- 
. ۲ : 7 .2 ےو تن ہے مت 'جن:۔ ٹے لد م,. عمہےسےےعہۃ تا اس :ےک سے لیے حےے لے اس در دساےے اس 


. , 1 .5 ۹ 
٠ ۱‏ جح ات 
٦ : :‏ ْ نش شی ب. 3۰ئزپ 
کے نے پک مرا ہے شس سن شیج یچ مہچہہ×شس رود 


- 
1 7 
اتوہ 
چس ودج[ 
' 
سے وج ظا کا جح۱ ح جرد رر سے سخ ہے ےےاتد وو سے ۔ے ےا سید .. سے یہ - ورے + ےہاچ 


۷]40 ٣-۰ 


1۔ 


2 
3 
4 


5 


6۔ 


7۔ 


8 


9و۔ 


۱ 7 7 ٠ 


انی اسان اس 


کر ےکوڈد ںکاکٹا- 
لگ 
گی دانے 


را ہے ررر 


مو جآ جانا 


یٹوٹ 
نریتا ‏ 


رت 


ْ 1۔ ای 


مر رش ان ْ کے 
ّڑ٭*٭“۔ چھ 00 


(ومن-سق 


(1169 105601) 
(م[0٥٥:81008):‏ 
(خ11:5 )۶۳۲۱:[٣٢‏ 
(۸۰ط۷۱۵) 

(م ط۸ طا05٥)‏ 


( ہ17 م5) 


)(۲8 ۱ ء۳ء۲۳)0)۵) 


(۲8۷ ,ھٌعھ)0) 


(۷۸۸۳۰.۰۸ 


(کڈنڈردجددددووڈڈڈڈیووووٹمسیدٹروررورورچری.۸...-.-.-.-.-2-2-خ0خخ رت : 


عادفائی با یاں اور بر یانیاں 


پس جب ‏ جھدھ ھ۲ئااد طف طط ا ا رھ رھ س٣س‏ درد و مھ ہے ہد 


اج رج اور بامعلوم دو ات سح اور د لکوگئی ط رع کی را چپ لق + ر2 ۔ ہت کا! 
ا باریا ںآلو دو اور پے وف تکھانے سے پیدا و انی ہیں ۔کئی باراحا تک حادشردوفما ہو جا جا ےہ وم 
لے مس سھو رہ مت ٘ 


)8511111110158( 


1 
اج ٦‏ 
۳ ورس سد 2 نس ۔ کے . . 
- س ہے ہے عےاسعسےع 
٣‏ ات میم آ۱ لد ہ ہہ ےسو شتت سرن سیت یو وڈس سج تح جس٘جد ہہ بجے . . ىھ ھ سے ہےسز حر ےو ہکےہ نے ۔ ‏ ہے۔ہ ےے۔:۔_۔۔(۔۔۔٠۔‏ لے 


ْ دجبات اورعلامات ۱ 
لے کی کک ]برغ سٹوداورس ونیر ٣یآ‏ گ سے جانے انانے ممیوشل نجاتے ہیں۔ طلے ہدہے جقے تچ 
۱ ہے کیرٹ ال یداو لے الپ جات ہں مل نکی وج سے نے؟ یم اضافہو جا تہب 


ػ یکو علاح 


٭ شی ہوکی میلک پا یس ڈندد ینا جا ہے ۔!ٗ ار وۃحضہ بای بی ڈلونے کے امیس م انس پر یا لی میں اکر پر 

ْ رکودیناجاے انی سے م ری کی کن اوردردکم ہوجا تا ے.آ ج7 1 ہیف ڈی ہد بل ے۔ 

ٰ اگ بر ف گر بد اوریشی اتماے_ ْ 

۴[٭ا میٹ کال رے می لا کرکیل با دراو ددمیں۔ 

و رج ال پیہچھدلے پڑھے ہیں مق نک پھوڑی یں یک چاو کےاندکا پا کی جلگا: 
جخاقتکرڑاے_ ْ 

٭ شماہوئ یمج رایک لیک تیل اور 2 ضے چو ن کیا بای ملاک رگا ں۔ 

كت ا اٹل ک ےتیل میں چو ن ےکا فی لاکر لان سےکھی م نیت کو بہت آ را متا ے ہے۔ 

٭ لحت دو اوشہ رد و مکر ا" ی۔ 


۷۷۷۰۲۸۰۲ 


4ئ زار 349 ۱ ۱ ٰ حادخالی ارمال اور ر شاناں 
اک رگھر١‏ یس نول ہو ںلوا سی سے رایت کک ں۔ ٰ ۱ ٰ 
ےو فو کوٹ یںکرا سکالی بک میں۔ 

ھی اور چند نک بای ×۰-- کس ار یپکریں۔ 
ین لکیگو مرکو مانی می کھو لکربلی ہوئی کہ پرلگانے سان می سکون متا ے۔ 

ےرود ہوئیں چان لیکو سکرپیانے ےلوٹ ہوقی ےاورنشانچھوڈئس بڑتے۔ 

زی ےک پان یں یںکر لی پکریں۔. ۱ 

کسی کے پچ ںکا نس 2ء100 گرام نار یی ک ےتیل میس داکرتائ کہاگ" یں۔ 
1ای ئیکو با ری کک کےبجھی ہوٹی لہ یر لی پک میں۔ 

پخن کیل کےگورےککت کرمتاش حقہ مایا یں۔ 

جار یکا شُل او رکا فور دوخو لکو برا رکی مقرار میں ا اکریی ہو ہل 

گی مگا رکا تس با بارگگی ہو مک ہلگ یا۔ 

ان ےکی سضیدجلی ہوکی لہ برلگاہیں۔ 

توڑی یشک ر نےکر انی جش در ےکرشیر لیس ھٹراہونے ماشو پرلاتیں۔ 
کی ال جلاکریٹی ںکرہٹو رن ہناٹٹل . جل ہد لے برا ہگ انکوچٹر کرو پر ےو ںا لی یں۔ ِ" 
ازار کے تج ایس شی ںکرلیپ بای اور ںوی ہوک کہ گا" یں۔ 


وید پ نکعلاح 
۴ بی ہوٹی عیل مراگان ےکسل 1ر ٹکاٹیو ریس مر بت مفیردواے_ ۲ 
یئ 7 یر کم برلگا تن کیل اور 7 کیاماء 30 روز اہ اتا لکرنے سے بہ تروع گل ہوا ے۔۔ ۱ 
چو اکر ےکا زشائن مڑ جاے ام بیس ای برای ا کاکراطرر عکرس ےک شب سے جلاہہول بھی ک کی ہواہوں“ 
خاےا ال کے ڑم ویر ہگ کے ہوں اور مہو ے؟ بھی ایکحرصگزر اہو" ۶ع شیک 200 'رواریۓامئیرے_ 
۴ فیس باسٹوو یگکری سے سال وپ پرداشت ای ول ہن رن ہدچاتا اق ۲30:6 ٤‏ 
روا ضا تا لکرنے سے قا درد ملماے۔ ا ٴ 


ااوپلیییپیےبپبیییے 


۱ )103٤1 وم106‎ ( 


, 7 
ل۔۔ 


-- و تق بات اورعلامات بت ۱ ۱ ٰ ْ 
4 کر ےکوڑوں ںگ مو مدکی یھی او رکھو کے وک مار ے ےکا 7 ی7 اتا پک ےکوڑ موا و مہم 


۷۸۷۱۲۳۷۶0٦ 


0000۴وج وحسصحبیت 


اپ 
. 
: 2 ۶ت[پب-. 2.5.-ئ- 
5 وکبى۔بجپ- عم يہ ۔ ۔۔ے۔ '۔.,. بژر-و۔ ہجےےہھۃھتث ہم قھسرلسیىلں ستدا!۔ ی۔ ےےعہبعے۔- 


ہے ہے : 


. . 
.- ۰ 
۱ ٌ راک سے دی .- پگ ری اس طر ھا امہ 
- سے لیت دۓ وسات۔رید 
رع اس یی ٹیوتتیی”۔ پل ےس سٹک ہیں __-لژژ یا کا ںا ہد ہہڈٹ ہے _ ر٦‏ تہ ا مہا 


۳۴ 
س4 1 
۰ : ۰ .-- : 
۰ : رس لم ہو.٢‏ 
ہے ای کن تر کر ہگ 
ثبع ٠‏ ہے دی یہ" 
٦‏ نیا 
7 کوچ ور چہ ور ۰ ون 
پئۓ سیر سے :تو لعطا رہ 0 
ےس ےج 


کیل ۷اظا ت ومتھے ۱ حادخائی مار از اور رر 


او ام رہ ہو ہو اہ ہہ یس ہے * 


ی2 
ے8 


تح سکوکانی لیف پچات ہیں ۔ ا ککازب نے ہتمار ےنم می سکیل جا ے۔ لیک پک ادرشد 
پناس سم بیدا جانا اک ٣‏ ہنی ۱ سی 


لا کمریادعلاع 


سب سے پپیےدسوئی سے وج ککوڑکال 27 "م١‏ ت ۰ 
ا یرک بادددیل- . 
کچٹھو کے کک والی لہ تا ری نکا تیووس منٹ بع دا گی 
۱ وین کے یں یس سوند امک اکر متاث دہ لگا یں۔ 
مربی شکود وین میم کے پت ادرسیا وم اکر چیا ےکود بیی۔ 
شہ یھی کے تک مار نے مرلو ےل وکسا اک ڈیک والی کہ خ لگا مین 
۔ ھ رڑاوٹھ رک کھی کے ڈک مارنے والی کہ ینکر یکو بای می کی سک ر لگا“ میںا۔ 
.ا وا ن× من شی کر کک والی کہ ری پک نے سے ددداورشل نگم ہوجالی ہے۔ ٰ 


تما لگ کولیموں کے یس می سکھو لکرمتائر دہ برا یں۔ 
نے می رک لاکرلیپکرنے سوج نک ہوجائی ہے۔ 
کھوڑا اوردو یس ون رما میک ملاک را3 بی ںک۷رمتائر ولہپ رلی بک یی 


تھوڈاسماریٹھکا ھک الیم نشی ںکر لیپ لی اورینو ےکال ےکی کہ راودا کے پارو رف گا" میں۔ 
٢‏ ککا ڈور پچھو کے ڈک :لیک اد 0 ئیی۔ 


(یى[5)۲۱ اسم 


وجوبات اورع(امات 


مارآ وگ وک ماک ید ے ول ےی رپ یکر ےک ات ادیںہ 


جانا سے۔ اس پیادی میس مین شکی 1 میں ش رخ ہو جانی ہیں ءع چک ران ےکسا ہے۔ بے ہک سروردء ول ختتلا ناء 
می سی ہی رھ نی کی رقیا رہ ہت 1 ہتہاو رم کا درج 


جرارت یڑ و جا جا سب 


ہت 


* پر کرای 


۷۸۲۲00 


کھ یکو علاع کاخزانہ " .350.1 ٰ تک ے 
٠٦‏ ھم یچ کے کا اش نکیں_ .--٭ 

٭ لئ گنی ہوئی 97+ ۔ 

٭ دعننے کے بڑو ںکوشی ںکر پان می ح لکریش اس می تھوڈ کی سی یشک لیس ات شرب تک صورت می بار 
با طلاشیی۔ 

ہہ ارت ہوددی ہو ںو لیموں شک او شاک اگی۔ 

تی کاخ ریت ڑا ای ادری لک چو ںکویڈی کر بیقال بای پک ییں۔ 

٭ے عرتکاف ریت ی0 لئ ند پالی یں ڈا لکرتھوڈ یتھوڑی دی بعد پلائیں_ - 

فک رک ہاور پیاذملاکراودا کی چنیب اکر ل۔ 

۴ الگیکام ود12 گرا فا3 ردان دوک 180 بی لی پا می ای نک نکی پ رو کر 

انل اور رف لہ تر اکر کے میں 

رت شش ہے 


وو نیک علار 
شر عو پ امو رن کیکرفوں سےجھل کی مبت رین دواے_ 
٢ڑ‏ یمور دکھائی دینے سے شام ہودن ےتک سردددر ہا ےی ےکوئی سی پھوڑے مارر ا ےآ گھوں میس 
ھی دردر ہنا ے ‏ ٹڈ کرش دات مال کےا سڈ ام دیکناے۔جلد اد برق بلق : 
ہے سو چتے سے م لی لک حر ان یھ حا ے ماشو نےباپل سےاانے ےکا ام ے۔ 
الاعلاماٹ بل“ مور 30ا+ر200 دواد تی جا ہے_ 0 


۷ 


)۲٢٠:۱۱۱٢ ]1٦51( 


دج بات اورع(ایات 7ے : 
گی کے ونوں میں حم سے بن فا ے۔ کی بے بن جس ام شی ینگ ہو جات ے+ق اس کےآلو و تاضرے ٰ 
باعکث ام 7 چھوئے وان تل٦‏ تے میس مک توحقہ دباڈ ھکار تا ہےە و یں دانے گے یں اوران 

ارس ہوٹی ے_ ۱ 0 7 


مولعلا 


ف پمف نکر نے نگ ہدجات یں۔ 


۷۸۷۷۳۵۷۴ 001 


سج ہےے ۔ ےم 
جح ےحہ- 
سس سح چس ,.“۳.۔ سس _ مھ 


سے بعد ا سکطن:. ٴ٠‏ حسص حع جہے-۔۔۔ہہ محجہےرھ 


ل1 ۔٭حس ےہ ہعےہع مم :۔۔۔ے لم ٭ج٢8٢جحسحج‏ م.۔ ھ٭ ۱ء - 


ثچقےہ۔ مع آاّْاودوےمے> ےم سے اس ہرس پ ّڈ- 


, 1 : - 
7 . : , 7 71 : 01 ذ٦‏ ۰ 5 : 
. ۰ ۰ ۰ ہے لیے ی و و ہجت.ت۔ 
ے+ اسیو ضر تی۱ ےا اٹ لدلد سٹاو ٢ے‏ ےتوس جا 
٭ھ_ ۔ ‏ ہے ےہ ے۔ سے د٠‏ ہے و ےے ہے حجہ ح_. نٹ ہج ٭ج٭ .ق ۔ ج۔ لی جچ ہم - 


چھ ظا 

وت او جے 

شک ۱س ہم سج 
بہ ےم عو تنسو کووابیس سد 


: - اح 
پے ۲ں ج اس گٹپ۹ً .- یه .: . .٠ھ‏ ...ا۲ہ ً .- ۔ا۔- وعہہےی سے .ا سھھس ےجعتقا سے مم تےؤے سے 


ل 
0 00 وہ : جا 
لےے_ سی سی سے سے ےہ ےھاامنل کشم 


سس 


گع یو ارح کاخمزاشہ و ا ٰ 31 ۱ مارثا می ار بال اور ر ڈاغال 
3 مم انت کالیپکرنے سےکردانے جات دیق ہیں۔ ٰ 
2 انی یتھوڈئیہی . مکی چیا ڈا لکراوربا لکرس لک بی 
چ مارگی کے لیکو ںکوضن کک کے ا ساپ رن بنائش کاب می رش پلیں۔ 
پچ 
٥‏ 


ْ شی کیککڑ یکوکی کر ند نکی طر حگ ری دانے دای چہوں پرلگاٴ میں۔ ۲ بد 
ال یں ہندیی کے ہت ج ہی ںکرکھول اورا لے سس لکریں۔ 


)۳۷ ۱۱۱×5٢١ 


وی بت اورعلامات 


ا ایک وٹ نرک بڑنے مککٹ جانے ول جانے چو پھیویں کک کک ہبوٹ جائے یکا دجو ات ٰ 
ےکھالی اود کے نکیا بت نشم ہن جاتے ہیں ۔ٹموں یل درد وت ے٠‏ یی سے کو ان ڈور رلوب تک 
۱ لق اس می یکن اورک ہو ے۔ 


گھ یلو علاح 

٭ ریت ےبریھو نںکراس ش رھ وڑاسامرسو ںا 73 یں۔ ‏ 
۱ زمر پیا کا تر س لگانے سے دہ بہت جلدک یج رجا تا ہے۔ ‏ 

٭ ہاریگھ یکا موم10 مرا وسرسو کا ل100 کرام و کا خل10 رام رکا ثو رب گمرام ان سب کو 7 
راک رم رپ ینالی ا م رچھمکونم رون ی۲ لکفی الگا میں۔ 

زم بدا نے سے ےیگ ی کاڈ فا نرہ ڑتاڑے۔ 

یکیککڑی پان م کی اکر چند نکی ط رق پرڈاگیںد 

کن نکیتھوڈی‌ی چو ںکوڈی کرشم پیٹ سیر بازرعیں۔ 

ارن کے یل یں می کا یل لاک زغم پا یں۔ 

7 1 کی چھال پائی می سکیس 2 یں۔ ٴ ْ ۱ 

.گرا م نی ہوئیہپنکریکوٹی سکرو رن ہنا و گی یں لئ راس ےڈشھم بر لگانمیں۔ 

ْ سفی کٹ ےکود رس کی میس کرشم یرڈگا 7 یں۔ - 

لے ےلم پپانئیں۔ بے ٰ 9311133 7 
۲ ہیی تب : ۰- 


ہے کس * اج ٰ 


۷۸۷۷۷۰٢" 


کریلروا کاظزاد _ ٰ ٰ ۲رت جج 


ادف را اور شاتاں 
27سد ٰ ٰ 
تار شد دی نالی دوائیں ۱ 

ات تس لر۔۔ کٹ 8۴7 


(أ جڑ!ے۸ (٤ہ0")‏ 


تےۓ 


دج بات اورع(ا مات ٰ ( .-- ٢‏ ْ 
دا ٹ کا درو بہت ت کلف دہ ہوتا سے داش ںکوصا ف ندرک وقت رین گرنے و 7۳- 7- وربا ت ےۓ راخول 12 
کیٹرےلک جاتے ٹویں اورودآ در ےک وک ہو جاتے یں اور پا شور پا ای بیارجھی لگ جال ہے 


کھ یکو لا 


ف تھوڑیی ینکر شی ںکروانت میں لاح ادا دش کا ےگا۔ 
لونک ک کل وت ٹس لانے سے درورک جا تاے_ 

رانت ےورو مس جا لعل ے تل لکوردئی سیککڑے سک اکردات کے یئ دہ الیں۔ 
سپ 

وا 


سو ںکا یل اور پلدی لان ےک اڈ 7 ۱ رام علماے۔ ۱ 
نف سیا مرح جشولء پلائول هماو پل ء یا کچ مک او خی موا سر دیشر ےرا ٰ 
کپچ ران بالیں۔اس پچوران ےن نکرنے سے وا کی ایا ڈورہو جال ؤں۔ 
جج رک انی یش یا لکراس نلیا ںکر س اس کےاستبھا لیس مو ڑہوں ےآ نے ولاو نہد جا ےگا۔ ٰ 
پپڑ داشں بی دددہدتے پر ینگ ای بی سکھو لک رلک یں 80303 " 
*٭ ام ددکے پچ کو پا یس أپال فی ۔ پھراں ےن ار ہنا ںکر می۔ ہے کا ٰ 
ڑ لے کے رن رھوڈا سا سونرھا نگ ڈی کرای اود ےش نکی ائفذیہنووںکئوج 
ہے اورورر میں راحت کگی۔ ۱ : 5 
٠‏ کک .۳ ٠‏ 
۱ شالت ۱ ە ا 


۷۸۵۴۶۳۵۲۰٥۸ 


۹ 7 


۲ یأُرع(ار کات زان 323 ٰ عادفاتی بعاراں اور ب نتاتاں 
سس ٹب ہ۔ ہے مےےےہجسےسحہۃّ۔۔۱-٠٦٠٦__سشسس-.سسئغع۔سسسسحسؤچج‏ سن یٹ ٹڈ ۔ ٹس ٹ شس 


٦‏ و کی چا کا کاڑھاہاکریا ںکرنے سے دانقو کا جا تا ےادرسنوڑوں ےتون نی ہد 
جااے۔ 
بك مکی سواک روزا: غکرنے سےواشو ک اکن جار یں ڈور ہوعائی ہیں- 


٭ حجامح کے درخ تکی تھا لکو اگ میں مو نلیں اس می تھوڑ یس یپپٹنکری اورسوندھا نک مار یھی ںلیں_ 


ٰ اٹ نکاس تعا لکرنے سے یاودیاکی بارخ ہوجائی ے۔ 
ما کک کےزس می پا ملاک اس ےکجلیا کرریں۔۔ داشول سے بادکی و لن نابندہ" جات ۓےگا۔ 
۴ رد ک ےرود یکوداختول مس گا" رو اس کےا تما سے دردڈو ہدیا ہے۔ ۱ 


ياركد مال 010 


پا سنوںھمہ ...وانوں کور دنوخا لو تنا کرت چاورداو لک 5ڑوں ٰ 
کونضبویا باجاے۔ ٠‏ 


ہ٭٭ے سمون وب ی... منوڑھو اون ر وکنا سے اوردانتمضبو ٗکرتا ے۔ 


پچ انا" ئ: - او کک دا ادرک داراورصا فکرتاح سے 


مد پیک ملا 


٣َ٭ہ‏ داججوؤں کے وروی ںآ نجایٹیکو ‏ رن دا سی وی سے دانت می وزدو ا لین 3 “کی5 6 گوکیاں 


دںء دس من ٹف تک کی جاگنش ا کے درم روئی ہفوک ردروکرتے داشت اودمنوڑ ھے پرب ری کال 
کادجطتہء جودددکر تے واشت کےتر یب ہواور در ر 7 اوہ اس ے یدرک رڈ اکر ملزا جا ہے جس طر فکاداخت 
درا ہو ای طرف کےکان جی ایک خی گی رو ینوک ہکان کے اڈ لک رکشرا دی ات علان 
کے سے دان ت کا درد بنہہو جا تا ے_ 

وی سے ستعال ایک دی یآ رام دق مارکمال 30“ ی 6+5 یں بنا یں 
اذہ و وا ایک خوراک اور لے یں 

داش چو نے ے نی وردہو لو سک30 “یہ6 گویا نواس وس جائیں۔ 

ہفھنڈرابالی نے سے درد ہو ” کاف ا وڑا200' ی68 کو لو ںی اک یور ال ے1 رام جاتاے۔ ‏ 

: مشوڑعو یجن +دردہگرم چز زی یکھانے ےآ 90 - 0 

. و گلا" 7ٹ 7ے ئدواے۔ ۱ ٠‏ 


۷۷۴۲۷ 01 


کھ یلو ارح کاخ زانہ 4 تم ٰ عادثائٰ بچاریال اور ہ شاغاں 


( ۲3۱5 م5) 


و بات اورع(ا مات 


یں کے جوڑوں میں او ڑموڑ1 نے ء بیشن ہ جوف کننء با کوں اڈ دسرےاعضا کے مرو نے ملا گی کے جوڑ میس جا کن 
دکیرہو جھبات سے مو آ آجادے۔ تّ-٭ ۱ 


من الہ مو ج1 کت اور بت زیادودددہون ےک ا۔م کو پے نے لیف بد بل ے۔ ‏ 


کم ریگ عاحخ 


۴ ور دای حبلہ بتار؟ من کا میلک اکر سار تا 7 رو اگرد تاب موہ سوں کر گی ٹرں۔ ۱ 
ارنڈھکی کے نے پر رسوں اور ہلد گر مک کےممو ندال ی ہہ پرلگا شی اور نکاس پردکوکباندحدیں۔ - 
٭ پان اک پت پر سو ںکا تل گار ےکور مر کے متاخ دوگ بی بانیئیں۔ ٰ 
پر مد دالی کہ رت ز بات اورلونگ شی ںکر لیپ لگانمیں ۔اں ےآ ہے 1 4ت موجن ؤورہوجا ۓگیا۔ 
ف لی کے و کا نزیس اور رسو کا تل دوفو ںکوماکرتھوڑ ‏ یتھوڑیی در کے بین گا ٠‏ یا۔ 
×۴ تن لک کھ کی پلٹس نار مو جا ورتو جن دای کہ سپا ننیں- 
سی مک اورسرسوں کے الکو اکرگرمم/ر مےمتائر لہ برا گیل۔ 
2۴ مھ سس سے ٰ 
ا تچ ۱ ۱ 
و جو ات او رعلا مات 


یھو ]کسی ممممولی حادئے کے ماع ت ٹوٹ ہے چیے با ون ر۶ 7 7 اٹاک سے کر ما بھارگ نز 
سے پل اکا قب جا ناد روکا وج سے پڑکاٹوٹ جال سے ت- ۱ ۱ ٰ ۱ 
 . + +7‏ 1 ملسمیصییئت1/0 --عۃ _ 
کٹ پچ یلاسٹرہا ابا تا یچ چشروری ھی ےن :۰ تمالا کیا یا کاچ 


.رت 


سد 


0سصتص- +۸ 
جو سے ہے ے کے ۔ 


-- 
- ٠ 

5 ' : ١ دںے۔ے‎ 

72-27-0 -. 2 

: ے2 ٠.‏ عو ' 

7( گئے پا 

ات کے کو ون ت‪.- یڈ ےل" بت و - سال ین لہ +سسئ حدت 


٠ 


٦ 
۔‫‎ 0 ٠ : 
سے 7 بعیو ج‎ 1 ٠ 
ےج لے یں سم کجح. ےد سح مہ ہے بحے حتاسل-۔- ۰ جم ےد جہٹتسک”٠جھے' بسےہہےں ےت ئل‎ 


رت 0:0022 _. 355 72 عادالی بجاریال اور ایال 


- 


گریاو لات 

*ڑ دا یہد کک ےکرک کرک کر بندعا چا ای کے بی اپرڈ اکس اس پر ار 
جڑ جوا میں اس ریسے یہر رم ری سکو دی ءسفید چندن: رر چنرن * سان کی جڑء ہرن کذوب لودو: 
رسوت اورگیڑ و_ سپ 3ء3 گرا مک مقدارش نےکرشی سکرو رت ینا رود اس یس پنیا اکر ٹر ی ٹون دا ی 
بر لی پک کےجئی پاڑعیں_ ٰ 

۱ ڈڑی کےکنیا اوہ لئے ران ئی ںکر لی پک یں اوس ن کیج یکھا" یی۔ 

یٹول کہ مرآرنڈکیککڑیا اکر یما تزود ی۔ - 

یرس روں کے شی لیٹس با نیس اورڈ ودج کےسات کر کیج بی لد یکھا گیی۔ 

ری سے راگرزیادەدردہور امو وروی کےزری کا ۱ دھاکپکرنأک کے ہیں۔ 


یی عو 


)۲۱۶۷۴٢٠٦( 


دجوراتاورعلاات ٭ ۱ 


مگ ابی جانے اضھان ےشسم مس ذزہ چا پا ےہ ٹن ابی شی ےہ زی لیا ےن اڑیی حالت مل ز ہر بے 
وا ل ےکی ہالت اج ا کخراب ہوجائی ے جم سا پٹ ےکنا ہےاددبے ٹڈ گا پچھا ال ذ کان دل ودنا 


دوأولںء وت ہسے۔ 


رماع 


ھ٠‏ رع نے تز ہر اکا ےا سےفورا تال نے جا جا سے وکا ان کک جا ا 


گے دی ےکم یلو طارع ےل مندرج رن تاب کی حاعکق ہں:۔ 


مگ پائی یھو اسا ئک ڈا لکن کو بلائیل ان سے تے ہو ےلگ ے۔ 
رود شی گھیڈا لکری ار بلانے سے ز ہر ود جات ہے۔ ۱ 


ڈؤڑ 
چ2 
09.080 دی گی کےس اح 12ج سا یں / میں 3 
1 01 ےآ ان بے درخ تک ال یکاپ رن ہی یی سی کا یی۔ 
٭ 


ری یں گرا مکی مقد ایی ایی سکگھو کم پلا ہیں ۲ 
ن٭ وہ کم مر ق کاب دو نکراک ہلان ے 72.- از ہر 9رہ جا جا سے ۔ ۲ 


۷۷۷۳۴۲۸۰۰٠۴ 


. لو علار خ کا تاد ' ۱ 356 ۱ عادقاذ ار بال اور ء نشاٍال 


میا کیج ء پت او رو لے ایی شی ںکر پلانے سے دہتورےگاز پر ترجا ہے۔ ٰ 

ون کا ایک چو رنچی کے سا ہکھانے سے ھن ککا نت ترجا تا سے ٰ 
ری 2 کی اورہنولو ںکاپورن ٭ “ گر م۔ دوفو ںکو اک رکھا میں اکن سےافوا نکاز ہرأتر جا ۓےگا۔ 
ای پروی ۔ ال سے امو نکاز زشخم ہو جاتا ہے_ ٰ 
دی بی ول ترما 0ۃ گرا کو کپ پا مھ کے لے گودیی .بی ردال ال٣‏ کک کے ای 


0ھ ا بکاڑ پر یا نشر ات جا گا۔ . 


عو ہے اث ا 


ٰ (×ممااہ8) 


یاری ایوں؟ 


اس مار یوک ریا ران میس لاح“ بھی کت ہیں می ینار مو ]ان بوںکوہوٹی ے, نکی فطرت ش رو ایگرم 
ہوی ے اور بت نکی اھر 2 سے 4 بیس کے دزمان ہوٹی ے بھی ای یگورنزں اورجوا نو ںاھی ہوائی ہے۔ لاس پجا ریا 


کے لی دجروائریں سے۔۔ ال کے جرا نیرک پیشابء باریس پائے جات ہیں ین تما جا یس شال 
رجے ہیں ۔ساٹس لیے وقت ہجراٹھمانسان کے اندر لے جاتے ہیں۔ ٰ 


پکاریکی شناخت 

چیک ہونے سر کسلے نس کا دج ہضرارت بڑھ جانا ہے۔ ب ہخار 104 ڈگکری فارن ہائیٹ بب جانا ہے۔ ےک بے گی 
ہنی سے۔ م رای کو ماس زیادٗ ق سے او رش یں درد وت ہے۔ ول یکی لکن بد عان ہے اود کا مکی 
شکایتکھی ہو ےق ہے دونین دنع کے بعد بظارتےزی پان کا ہےاوشم پش راغ دان کنل تے مسب داتوں 
یالی جیسامواد پرا ہو جانا ے۔ ایک ہمغن مس دانے گت ہیں۔دانوں برک رڈ جم جاتے ہیں یچجددفوی کے 
دک شا جات ہی بن دانے بے رہ ہیں۔ 


گھ ریو علاع 


سم رلیئش کے ات یرٹ مکی چان ود رصاف بھیں : 6 یلو کی کیرٹ موی یں با تَََُ 
س_ الک بک لوئی اور الک ا ککوٹی شا م کو ذد کے سا تم استتوا لک“ میس تھی کے دنع 0ار 2م مم سے ہوا ۱ ْ 


21 ای سے چک کےدا فو ش۲ مود الد یم ہو جات ہیں-. .0 
* کے وق می کے ہو سک 1/2 ا یس یلاگین۔. - 


ۂ ۷ 


گحزيادطا ح کاخزانہ ۱ 357 عادالٰ بادیال ‌اورے اغال 
۴ڑ او مکرنے کے سی کے ارم ون کرای کے سا دی ۔ 
ہد چھانے سے ھی مر لی سکوکائی 1 ا را متا ہے۔ ٰ 
یک کےراخوں یش نال کےمیل میں افو ریا اکرگا شیں۔ 
یم ےل سآ ک کے پٹو ںکا یس لاکرداوں پرلگا" ییا۔ 
ٰ کیارضیا100 گرام اورڈ :50 گراغ با ےکک پائی م کنگودریں۔پجردوفوںکو انیم ٹوک بای چا نکر 
لی کھرلیں۔ ے ےکو اس ےپ بار با انی بلائیں۔ 
یں پر مکی چھالکو پائی و کسام رٛگیں۔ _ 
چیک کے دانھوں پر بای ٹس ہلدیکھو لک راگ" ی۔ - 
ملق لکوتڑے میق یلو نکرگلاگیں۔ ۱ 
ترے کے پچلگو ںکونٹی ںکردانوں مایا“ وں- 


رد دلو ٹا ی روا 21 
ھی او ےک میس 


شس وف وس 


و پھچ بد دھھچھٰا 


سھ۔ 
* پیک نے کے بدرھ یپ مکی کے باعت پچ ال1 ےت کبلی می سا کاٹ ریب 
٭ یراس ساپٹو را کیا شعددداے۔ ا کے نے سام دیے دانے ہار جات یں گے سے ںیم 
" راغ 15 یں بڑتے۔ددی )یں ہوتا۔ 
کا لاگریزیے بے" رہ30 “ریں۔ 
کی ور کی ش یں سد ناریو وع دی جائے۔ 
اکر چیک کے دا ورڈ ورکھاکی دمیں مل کٹ 6“ دی ا 
گر ار کی ول ہد می دک صسورت روا سرا سنا دن سے پک ہونےک ایت جال ۱ 
ت بے : 
٭ گر لیا نی کر ' تی ٰ 
د یی ما جن ا ا ٦‏ 


سس چم 


۷۷۵٣+ 


0 ۲ 8 عادخائی جار بال اور ر شاعال 
٭ ا رپمنسیاں لن کے بدا جاک 3ب چا مس عو کیو را ج0 ٦‏ 
٦‏ ےکا میں بک جا ای اورک و زی نر درف جج دی جاگجے۔ 


۲ چوس ۱ ہب ۱ دپیسسییسپٹٹٹ....س .تد 
فزااورہیڑ .ا 
ِ ٭ ہھونے ذو ںکوودت ہُو کک دال ءروئی “ری اہر بال او موی صلی د تج جا اگیں_ - 


" ٭ تی ہوئی زی ہرم مساے وی یں ادنھٹری پا زا دوک یکل دی پاشش- ۱ 
‪ ظز اکر ارت بیو ود اد رجا ۓ کے علاوہ ا یتو یا۔ ۱ 


سجسیچجچ ااشسشسشت چعوسشسسشجششنوفیوسرسسئجھبل‪شسش‪سھژ‪ْچڈ 
لے 


ژے۔_۔ 


)۸11608( 


بارییوں؟ " 


زیاد مک ءکھٹائ یک اکرسٹ رکمر نے نی لے ,نزیادوسوڈے وا کے صنابی نکا 090-0 
کھھاے ء بدگٹھی یس مراخشرمتکمر نے حم میس خلط دوا سکے کی ء ان یکھوڑے ویر سور یکمرنے وبر وج بات 
ےم ٹوا کو دہ ہو انی سج امیر سے ارم نو نا دادجا تا ہے۔ اکا ردوںا ول 
کوزیادہ ہوی ہے ہش نکی چلد زیاددھتا من اورلائم ہوٹی ہے ۱ 


پیا ری کی شواخت 


چلدٔ جال ےاورں نیم جائی ہیں۔چددک 0 ویپ نے ول جن 
سر یں خاش ہوڈدے ری زباد کی ےاور پا ےئ ات ویر وی شکایت ھی چالی ہے۔ ٰ 


گمیأوطارع ٠--‏ ٰ سگںئٹسیییپپ۶999 
کر ےار خوش لئ لی ارقر زا ایگ ۲ ِ 
ون 2گ یکر لے کےزس می لاکرہں۔۔ ٠٠٠‏ ٰ 

سر سس شیج . 9۹۹۹۹۹ ا 
صووومسہمررساہی صن 7 ۲ 7 ۱ . ٰ ۱ ِ 
0ور کس پ ہوا ای کہ سرت -٭ 7 - 


افدیہیمہم 


١۷۸۷۷۶۲۸۵۲ 001 


ٴ گھ ریگ علاع کاخزانہ 803 7 ٘٘,ض ‏ حعادغاتی بماریاں اور ر نتااں 
ٰ ٭٭ کیےآنو و ں انس مان ہہ بر لگا کی اود پیبھی لی 

۱ج انا ںکا زس ال تی دائی حکہ یلگا یں۔ ٰ 
تھچ کچ ںکوشی ںکرال ری دالی مہ بر لاتہیں- 

جا کاو ےے چو ںکو یں کرشم رکےسا تع دو پپراورشا مکوساڑ +و۔, 

٥ن‎ 

ڈ۴ 


مر ٹ کے دانو ںکو انی یش أہا لکرمرا ال ککرد یی پچلرااس یالی بی رٹھوڑ اسانرک ڈا لکر مو چوتیں۔ 
تار کا بی ہروں سیل لاک ا کریں۔ 


1و رویل عارح 


٭ے کن نکی جال :رخ ٠آ‏ 88-00 ,5 7ت ےک بای شش یں 
نس یرام کول ہی وی مہب ہلی پک میں۔ 

چَ٭ لکی جڑ بن زگوٹاء پیل اورک ۔ انہب کو5 گرا مکی مقدارییس نےکر ڈ ود یل ابا لک رن مگرم ود 
۱ دشا ہییں۔ 
٭ مک ھال٠‏ کپ اود وا تو ںکذ 2 کپ پان یں !لیس × ای جب آ دھ اکپ بائی رہ جا ہت 

ٰ تھوڑی سےمھری ڈا لکراستوا لکریں۔ ٰ 
٣٭‏ ڈقی سڑھہلسوت. سیاہ مرج *چیل اور چیا ان س بک 4۰4 گرا مکی مقار نےکر ای کب پائی یش کاڑجا 
بنا ہیں ہکاڑحاحب 1/2 کپ باتی رو جاۓ ا شر تواسا ُا پافموڈا لکراسقو لکریں۔ 


یا ای ٦‏ 
- رنہ یا ناک می موجن ہوب میڈ دسا6 ''دی۔ 
۴ ات پاش یل ال ر گی ہو نے رر ٹھائیرائ بڑژن30ا30کری۔ -۔ 

٥‏ اکرمار ےش می ال ری او جن باچو ںکی شکایت ہو7 یئوک سکیناڈ 
۷×۷ شر رن فک ال ری یس میس مار او رن بہو ہل ”2را اس30 یو؛- 
9 
پچ 


بفاکے اتھ اٹل ا الری ہو یرم ور30" 7 
مار مم میں الر تی ء خاش یجان ری کا عثالر گا ائے ہر دیما و جاے سان لا مات شیل 
تانکاات30ری۔ ۱ ْ 
پا ار یک پیاری مس ضس 30 “شع دشام دمیں۔ 
۱ - مم میس یکن ضرغ کرس شد ید خانل: وٹ :پا رم زی ھانے سے بح جاے۔ الام 
علاناتڈلا اکور وں۔ 


۷۲۹۲.۰ 


کی وو 


و 


آے 


_۔ کے گیژیگٹںک ‏ کے ںی ۔_ 9ں ل9 ۔ ہہ ۔_ں۔ نت ۔ڈد۔دں۔ ک۔ تح .ں۔ٹہی۹۔ی.۔ کہ کک ہکہ۔ںکٹںنب ے۳۰ گہ۔ں ۔۔جے رک 


360 ۱ مادخا بیاریاں اور انال 
اجاگک سارے؟ تم می ال ریہ بڑے اورشر خر کت دکھائی دی ءجچنوں میس خارش او گی کے کک 
حار ےر یکن ہیددش شا کا نی ات یداہ ےی و کرو 
ہررر ‏ کی ال ری کت زیادہنمازش ہک شا کی رح ددد می خمار کرت پریشان اعم پائوں اوس 7 


اجلا رخ غ مشمروبات لت بی بجادکیکابڑھ جاناوغیر دعلا مات مل ریا یٹس مدکی و یں۔ 


ا ٹس ماشہ ہیں یہس رد کے اوس مترارت وا آ رام ٹیر عبات شش 
میلس فلو پناس ٣ری‏ " ۱ 


پسیپپپپپپپٹپپ سو شبر.-.-...- سس 
ٰ غرااور یر ۔ ٤‏ 
زیاد وک کھٹاکی تل مگرم مہا ے ون ےکھانے پاٹ پکنڑے دی رکا استوال ھھ 


گررسیں_۔ 

سک رج عنم اب او وڈ را شی چ و کواستعال 7 ی۔ 

ینیل کا ماس سے سم می رش اہ ریں۔ 

موشبودار چو ںکازیادواسقعالیہ بد دارجگپوں پر جانا کی کا تل دپٹرول یاڈ یز لکوہاتھ بے 
رپ وکیں ۔سماتدبی من موشمبودارویزلیشن ٤یا‏ ڈراک رم لا" ہیں۔ 

مم سی پٹ ےبیہیں۔ 

انے عیاول مسرائھی کے ول تو ہمُ ویک چنا وی رکا استحا لک مبین۔ 

گوشٹف گی شی اتل شرکرمیی۔ 


دجو رسس ےہر سوہ سے سس رص جد ج یربج مہ رحج ہے جیب تج نے نے مہ رہے نے ہے بے نے ہے ےد هر رکم موا ہوا یناہ رش سر شش رہ 


شس 


می شس 


دس ےت ات حئ. ربدت 


0 


. 
٠‏ 
- ۱ 
5 -س.۔_ ۔ نیہ ےے,. صاع'ٴمھج ےہ اعمعچج بت س اع عحےلعجہ 


حر قد _ےجکےعم حم حج۔بہج ا ٣كس_‏ ہے آأروے_ ہث__ 


- کے ۰ سے 
. َ 

۰٠. ۰‏ 7 5 
- 5 5 
.- "ہب 
ہے ٠‏ 7 
-۔ ج۷ کے 

جک 7 0 
تے< ابو ف 


- 5 
: : ےم 
٦‏ اص .- . جح . 
ہہ گرورعھعلاہت۔ اتسس واًا نہںہہاں سد سے بجی حارمید 
'و..۔ے۔. .۔ ےا ےد گعہ۔۔ ے.._ ۔ عفد 


ےلیم ک یداد یاددعا لا کاب 


یئ اِفضل کی یت سینز لکل فارد مرن ان ونای میڈ مین 

(اسٹدن ڈائڑیٹ) - .-. (ڑڈائریکڑ) ( ٹر ی1 ف میا ایی ویا نی رکومت ہند نید ) 
پوناٹی رن علاع کک سرت متصوں می ایک مقیدط بن علارع کےطور رکا ممکرد با ہے۔ اوناٹی دوائمی ںآ ساٹی سے 
بل حائی یں اور ہولت ا نکااستعا لکیا اکا ہے۔ اس کےعلادوال ناک تگیا اک عامآ یک لےگرا ںی 
ہوتی یزان ےاستعال ول نقصان رہ رو لکل ہتا- .-جدتست 
ا نکناب میس ای اما اشٹش اورأ ڑکا علا رج شائ٠‏ لک ایا سر ٦‏ کس ۱ کت پا 
روزمز وکیا زندگی ٹس وائح ہوتے رت ہیں ا کیا نار ٦‏ گر 7 پش 
یس 45 تج پکا الا کی ای کیم نے کاممکیاہے ہلاس بات ٤‏ دآرا۸ ۰ إعلا باب ِِ 


3 
. . 
ا اس ےا 


دی کنل گمییضان 
کی مکش ض کی کی ےک ا کاب ہے ھا ىک چھھ لے 

ایات دی خکی یس کے ہے کت 
یں یں اک ی مہ٠‏ ے دو سے سے ا 
ہیں۔ ایا مرییضو ںکی سوا کین کیا میا ےنا رض 8 کے 
عالاتے ٹیس جودوا سا ی سے دسقنیاب ہو سے اس تتعا کیا جا ۴ کت سن یا 
کے ہس خیال کے پیش نظ رتا تار شر دددائ ںکااضاذنگی/ کا 0 ہیں ع وا ۷× ٦‏ 

دناکیا ےتا کم ری ا ہے عداتے مس7 سای سے لے دیپ شےتثتے 
کوئ بھی دوااستعا کر گے۔ ا سکاب کے یک حا ایداورک باتک 
گنی ہیں لف فکعمرو ںکی مقدارخوراک خی ہک یتقعبلا تکا ار جج یآ خ میس دیاگیا ہے بونا فی ظ را علا تا بہ 

شتل کنا ب(گربزئیااور ہنی ز ان مم بھی بل سےجیپ کی ہے۔ ْ 


۲ اید جانّے/ کس 1 ا 1 ل00 
کی مامدلا جا ےگا۔ - لیے ٴ ٢‏ ۔ امام 
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7 نے . 
7 
۰٦‏ تی ۲ : اص 
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٭ یٹ ۔|/0و9ندے 


١۷۸۸۶۵۲۴۰۳۸ 


ہے ' حجداه ل٥۸ )]١٦‏ ٥ط‏ [٥۴۵۰۱٢ا‏ 


0۰٣ 2 90 ۱‏ ر... ا۴ے 7 
0 کح یلوغغاکی علار کان یکو ٹیا 
٣٣٢١١ 5 ٰ ۱‏ 

: َ ڈاکٹ ریس نارائی جو مان ٰ 
ا۔اے ابی رن دعرم لنکار( ہومید ما رامرا ا س تش ود ان ٴ) 


کوک الما خما ران ا الک کی٤‏ جا لکوکی ارت ہو۔ انما ن کا مزارح ٍ 
ےکردہ ہر بای کے لے فور ڈاک کے پا یں چاتا اوریھھی ماناک 
مل وقت میں جات بھی ہے چہا ححت کے فان ےک مد ْ شید 


پسہ رت یر تئیہ و روف مور 
ے 


دٹی٤ے‏ وہال دوا میوں کے“ گی ار ات عار؟ میں خرن ہونے وا ی لح ڈاثر۔ سے ات سے 6 
تخت نت اور ینک یکا یکا پیی۔ ول میں مھگڑاکرتارجتاے۔ ال 
عالت می اکر ملاع کے لے اذ یہ اتھ یآ جال ۓےکہ دوگ م 
شس میٹ ہی دوائی کےتصمو لک یکول کۓ ری رو دی ابناعلار کر 
گےے۔ اس سے بڑ وگ رممضید عارح کہا کاکوئی راز زرل وئیق؛ کی یں ک۔ 

رد ہآں دن رات لویل روگ یکا او رکھاتے ہیس مروف 
ری میں ۔کھا نا کیا کھا “ 1 ۱ ال طرف سو نے اورخحورکرنے 1 


ترورتٹ ے۔صاف پیک خزاء نذا کی خو بیوں اور نامو ںکو 
معلو مک کے س طر گی اخ اکھانے ےکم تندرزست رہ ےگا؟ 


بارے می سک اٹ رائی علاح کان ئیکلو سڈ بای ایک ا کاب ی کراب سے جولہلو ریسا ریہ صرورت ہے۔ 
ا کاب می ات ےگھمر بیس دخیاب عا مکھانے پٹ ےکی ہز وںءکپچاوں یز اوں اورمعما ثول ور 7 یھو بیو ںی انت نکی 
گئی سے جن کا اتال چا ہکونے بک ر کے پا کیا سےنضمجات حاص لک سن ہں اور تحدہ بجاارکی شہہوںہ اس ط رک ن ڑا کا 
یھکر سے ہیں ا نئاوج ات گا تاابٹیلخدت می وا لاب کے ںایع شا ہیں او کل 
ا ینا تک مل إضاڈجوراے۔ ٴ 
ڈاکی نیس نارائی جو --- 9-7 
متبول ہیں۔آ پآ زمو دوگ ای عل یھت کےفوا مل کے بادے بل بات پیٹ ہوال ذجواب ےر بی ے1 سا عدکل ات دا 
: سےورے دی دانے ای غیت سمش ہیں۔آپ کے بہت زیاددمضامن اوٹریی ایا سال مس ۱ 
ٴ ا ا دشار دی کک رو 1ر2 یں گت کے باارے می لہ پک ا بتک 2م 
7 ای شا ہدگی ہجام لاح کے لے دی عام خی .یہ ناب ودای لا مایا سا 
ن0 رے خاا کرت کے جس مخیدغابت ؟وگیا۔ 
ا ےد جد مے 


دسا گن 1۔-۔ 


٭٭ بڑاسات ہت ہتٹ۔/50 4 ردوے 


٭.٭0ھه0ه۷۷۷۰۳۷۰۲ 


: 


١‏ ریشب ۴۱۰۶ 8ے جیا ںی نا 


اکب لیے بپیاریو ںکاعلاح 
ازیدواقٹمطہعازوداا سےڈوڈمراوا ویا: کرے 


: ہومقمانجماگھڈڑ ۹۸ ث5 ٭ومعومج یوار 


ٰ شی بازںکاطانا. 


سار شض 2 6 سو 


۱ ۰- اورٹ ر 0ۃ یا سان اورا) انی زط اقم ہا علابحع ول جومشت* بھی ںاو رمکرحالی 
ْ یہاش شس کے ٹف دڈاس سے ا کے در ول 
ٰ ری مجمولی پیاریاں ڈور ہد جائی ںاو اڑا“ ۰ ٹس جھ ہیں ہوتچے_ ۱ 

ا سکاب ٹل 400 ے زائ تاور ہیں وین میں پیر نٹ نشان زو سی سے ہیں ۔ إلن 

تنماد موک ہرد ےکوٹ بھی اپناعلاع خودک کن اہے باڈوسرو لک حدد ےب یکرسکتا ہے ۔ یہ ال ایک 

پیل رن علان ہے جرزما تق سے چلاآ را ہے۔ ا ریہ علا کاانا ایک اپمکلایک ۔ 

مقام ے۔ ۱ ٰ 

ڈاکر ٤‏ ر۔اٹیس گنال 1960ء ےکور ہی ان 0-0 

: چی یا۔ پیج سے معاغ ڈالڑ اگروال نے عطا گا ری فی۔اےء امم ان کے علادہ 
. 1 : : نیڈ یی ری ھی حا لکر گی ہے ساتمدیادہ" 'آؤورؤی'اوارڈ؟ ڑبھی اص لکر کے 
ا ےل اکڑڑاگروال 1و یقہ ا علارع سے لو ںکا سن لی علا خ رر ہے ہیں ں ‏ 
ٰ کت وو بس ال ہد ہے شال کردا نیک تاب کے و ارح کان زا: ہآ وگول 1 ٰ 


ڑا ما7ۂ ےج 1/۰ ىد ے 


۷۸۷۵٢(ء]]م(‎ 


رو سیت دہ :  ._)) 6٤60‏ 


کلاسیک کرای 


مصروش : 27 جار یا سوا 


گاب 7 2 - - 2082 


۱ کے دورٹیل اسان منوگی اورشی قد لی راحت و1 ا دا ا ددم شا ظر مروف کے ہے ےر 
اسے اپے م مکی رف توجہ دی کا تھوڑا سم ون تگھھی یں ہے۔ یہ 
مان یجاد ماک ۔اس ان بہار و ںکوؤورکر نے کے گے دو اکا ی 
ور یآ رام پالیاسکان یلو مر نے کیک سای ںک کہ جار یکس وج سے 
ہوئی اورال ار یکول طور س ےکی او کیا جائے۔ جسمانی ار و ںکی بد 
ہ ےک جار ے؟کم کے ملف اخضاء کے ذر بے انجام دیے جانے وا لے 
ناف کملوں اکا مو ںکا ما بھی سا ل میلک نا اوراس تال می لکوڈائم رت 
کے لئ لگا کی ایک واحدذر لیے ہوگا ای کبس ورزن ہیں 27 
یمور انس ہے جوجسمافیء ای اور دحا مت خط ارتا ے۔ 
لو 1ک نکی ملف صمورتذں او رط ربیقو ںکو ا اک ر1 پکا نم تندزست :رت 
اور پیر بوں سے ڈددر ہنا ہے۔ پا رک مم سے ایس رتی ٠‏ بلہ با ری 
یج سک زیریس رھ اص 1سن ا قاعدروطور ےکر نے برتفدرست ہو جا ناے_ " .5 
مآ کنا تےکولناکی ہاگ پرقاہ پیا مکنا ےءاس پرہم نےکناب مھ رنفھل سے ررش ڈالی ے۔ 


تاب میں دیاعمماء ہ رآ کن سوب سیت تر تیب وارانمداز اور ری ے ولھاباے سا نکی مدرد ےآ پ بی انی سے لوگ آ من کے 
لم پمبور حاص لک ھت ہیں ریف مل ہم خود نشار کنا جا تاب پڑہکرخوددومریکنابوں سے مواز ری 
7 ۱ 1 پکووعلوم ہوچا گا۔ 


2 ۱ آ ئن کے ذ ریچ سےتن سی عو ا مکوگھ یکول احصو لی دہ ال لصا بکاذا رو زیادہ ے زیا دا کک یچ ای قم یسا منے رک 
ھم نے لوگ آ کن کےطمرلیقو ںکوترتیب وا تھمادباو رآ مان ذ پان یش مچھانے کی وشن کی سے اہ عم ےہاک شش بھی ای کا 
فا نکر ہا ھا گے کا ب1 پ کے ٤‏ مفیہواور پک اگحت کے لے اضول ہما سیسات و جک 


رن کے لن ےکم ائی ہے۔ لا ا ٭بڑاہۃ ۴ 
ہے عچےہ : ات 85ر رھہے 6 


001 یں 


75 -چو٭و3 .7 ےت : و ھے بے , اس4ا . 


۰- . پا اع اب" 

: 7ج ہے : پآ ہجیں! ےر سس 
: پوردے ٠‏ کے 09 یی 

جں۔ طط بے ئطڈاتے٭۔ہ وظووااکند لرہر۔ سے۲ پیدتجراھا جا سے ۔۔ 


اید 


٦ ۵‏ کس ات 
- نے نے جج ۔ار] مم ےط 
ے۔ ا سس 
۰ ا 


ہے کے 


یے _ لے 
۴ 
نے ہے 


ا 


سی" 
.دن فود 
٦‏ 


۰ 3 
عکہوھ 
۴ 


ہے 
سے : یپیہت 


٠ 
کے رر‎ 
ا 1 . اک رٹ‎ 


. : سرت 
.مم جیسے ےم رجر ےر جح ھا _ لے ہسےتے۔ےج ے۔_ حور تو 


ا ما کے 


تا ۔. ۔ سب سک زی وہ جس 


خوبصورلی یں س بکومتوجہ 
رن کی یز مادوثوتٹ رش 
مناثر ہو خی یس رہ ہا 

جر یردو رشن اور اصورلٰی کا ز بروست' کر بے تحصوصا عوریں اس کے پارے میس زیاد و ضتا کی 
گئی جس ے حدخویصورتگورتو کی ای رتی خوبصورتی سے انان نیس ہو باا۔ پردفت اپنے آ بک 
ٰ دوسروں ے زباد خوبصورت نظ رآ نکی دوڑ یس رتک وڑ و بکگعار نے کیل ےط رع طرح کیک میکس استعال 
مکی رق جس ساس سے امش پھرے ہو ےو تم کیا ھتوی ا وکیا ا ملس یق نکو 
بھی مکرریے ہیں۔ 

اہی لے می صینا میں مگی کی ژ ای صینا یں اورظام ماہرہ شس ۷رک ور وپ اورشوبصو ری می ھا را نے 
کیلع ہبی ض صرف رر وسائل کے استا لکی سغارن کرت ہیں اس جآ کچھ یگ میں7 سای مسر 


چون بین ون ادرمصراھوں وشی رہ کے ری ان ارگ رتو ںکو ز کرای کا ےم 
خوبصور لی 7 ببیشہ کے لے نوہ زر ٥ء‏ رگن اور٣ٗ‏ پک تی ہوئی بنا سک یں۔ و و 


ا ںکناب می1 پا نیس گے یت 
۰ بل ہہٹری+دال ہمصالے. نود :دی ا انرڑےۓ نا7 ات ویر بائے چانے وانے می" تاص این کے ۱ 
اشرا تک بیان0 تام معلومات سےگو رپ مکل ش0 کک استتوا لکرمیں کی دم لگ کمیں اور فنی اع با 
علا کی ضرورت ہم شون یش موجدضروری چیزو ںکی تی مرار 0 عار حکر نے بر ککننے روں ہیں 
7 کا مد0 کھانا اکسا ہواور با ئک ےک بی۔ ۱ 


آ۔۔ 


2۰ سے اتکی کیلع خوبصور تی اورکھا لیر ماقم ۔ تاب 


۳ 


1 چس 
تھی 


ےا اگ 
ِّ۔ 


ےپ ات 
۰ ّ-َ لے 
ًہیے: سے راک 2 جہے۔ ای 
ہت پت پا اگ : ۲ ہی 7 ۰ ۱ ا می 2 
کا ۳۴7۷۰۱ ۱ ۱ : 7 - 


0-7-0 م0 ۱ ۳ 7 ہے 7ے 7 ۱ ۲ ۰ 
ہے و رر ںی وٹ جو ج ‏ د ‏ وت وت ۱ ۱ ۲" 
ج- ١‏ ۰ : ' کر ڈ5 0 1 

کس 9 کے وا لیے ۱ السا کے 7د ََِ ٰ 7 وہ 


لم 
٦‏ بے 3 
سو“ +“" ی-- ۹ 
ار 
اك ھ۸ ن >٦‏ رہ ۰ 
٦‏ ۔ 


ری ‌۔- ضس : ناے۔۔ ' 
٠‏ : 5 جو یں +ڑ ٹک لیے ' 
ِ۔ سا وج کی ج- 


: 
یپ 
ٹکھوو شسھشسنئٹ ھت کیا ۴| 


ہے 
3٦ ٦‏ 
٦‏ 
٦‏ 

لع ۔ 
-۔ 5ل 


۷۸۷۵٢(ء]]م(‎ 


وی ئل اگل - 


ظالف 2۸۱۸۶۶۷ھ تمصصمو ‏ 


ا کھ یں ج مان خواصورق یش انانے کے یں رٹل وٹ کی“ ٹڈ لوٹوں سخلصود کے رے 
اسر رورموزکوپڑ یٹیل سے پیا نکی ممیائۓفدرت نے یل بے تحار جڑ کی ہوٹوں سےاو اڑا ےج جواری جسمالی خوبصورتی 
وش دھاکے لے بہت زا دا یت رعنی ہیں 2-7 --2/ ۱ 
آ وٹ اف یش ن گی ہیں اوران کے ارات سمانی خواصور لگا موتب ہوتے ٹیں۔ می کا پک پرمل مضنومیات ٰ 

زادٹر 7م نت سب ستتس یزہرل یں جونسوائی خوصورلی 77 نک تا ترا: مر ہیں۔ 


سس پیل ہہوٹی کیٹ ریس فراہ مکردوملو مات تد 
رف ممارت سے خبصورٹی کے تھا م نا ےک اورے ری ےج بللہ 
ا لکتاب می ڈکود سے آسسائن اورہقا ل بھی ہیں سک بی 
ری سو ڈ یک ا تام خوا جن اوزمردوں کے لیے چاگزرر ۱ 
ے در 77 اورطر نینوی ےا ۓ کم اورا یا 7 خوصورئی 

کے ج--.. کاطفاظ کا کاے تار رمناجاجے یژں۔ 
مہو ش05 
تاب ہولی ہی ا بآ پ یل لی طور ‏ ےگح یی کہ سسنتے داموں خوو رن سکتے ہیں ۔ اس مطف تاب یل ول ْ 
کیٹ“ کے رصن مل خوصودتجانے کے دوظام نے راکیب تاب ہیں۔ : 
مصنفہ ن مت اورخوبصوری متفیاقہ ماش توراور؟ گابی سد پا اکر نے برک نک کاپ دک شاک اہ پر : وی ہیں 
مکی اٹیٹیو کی بای بھی ہیں۔ 
کاب ہیں شا +- 7 وصوبوات : ا ھی و ا 

اف ہرئل ٗی یو بالوں کے ال وی لبرکرر تھورڑ وو 0-07 
21 وا یف راہ مکرنے وا لیس پیک او ریس مائیک 7 و وی 


جلرکر بتوان اوت فور ت بدا وال رلک ےک یت 
ق جلادکی منائ یکیلٹس ریس اورکی زت کاوغر .. ۹ 
42 اث وس ےہا ۱ ٣٣ي‏ ۶ 


بڑا۔اتۃ: ٭ قبت رردے 


۷۸۷۵۳] 08( 


۰7٦ 2 0‏ 
" ۲ ۰ وا جس ہے لہ - 
۱ 5 لے .8-09 ' ۰ ِ 
۱.۰٠ :‏ ٭ ٠ ۰۴٤‏ نت ۱ے" 9-09-00 لی لیے ے 1 7 
- تیتی۔ ےیل ولک و بیو لیے ہو ہں_ سو مہں بمرت' 
سے چڈسبچ ہدج وےطیععےے ا سے گے کہ ساےن :سج ےس ورای :ابد اسب رس _جہ ےت چو 


مس خی گنن 
ٰ تر ہگار:ڈاکٹرانورسری) 


ج> نر رسیم لاہ نے اتی حیات عالیہٹ انماٹی زمدگی کے تھا م رتو ںکو ابی امت اور 
ٰ شفقت سے مرقرانزف مایا اورگی انسانوں کے دیدہنادیدہزتمون پرمرکم نے کے لے ایے ام نس کیا کا ٹیٹس 


عام جار کیاجوان نجنا رتراٹ ات اتھ۔۔ اع کے ارشادات عالی یس لا کی و باضفی امرائ شککاعلا رخ مو جودتھا ان 


. شہر 


سے 
ادے 


+ 
-- ۰ ' پر ےک 
پ7 7---٭ 2 
پا 7 
سرڑ ة جڑئہ 
. لس ج... 


ےکن ھی 
کا ا 


: .۰ - 1 ۲ رو لے 37٦‏ 

ہے ا اہ سو 

سی ہی ک0[ ارت نا ٠۰‏ : 

کک 0سا وہ ۰ 

ےم ہے ہیی ۔ ہہ 
ٹر : جے ٦ ٠‏ .َ۴ 5 
3 ۰ ۱ ۴ : ئ ٠َ‏ 
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تےں ٭ 

٠‏ ۰ پے ٤‏ 7 5 ال ۰ ‫٠‏ 7 بھا 7 رت .7 .-۔ -7- .۰ 0 چڈئ ٹڈ تح ںہ .۰ ج<- 
اکس پا یں ای پر . ۱ ۰ ا لک را کرت ا ہے ا ےر ےر ےھ 0 7 اخ تا نیب مرا 
سا گار کے کو کر پر کر ۱ چجچوٹی می پیوو مود سن جج جھوو وہ وو 0۰ں نے 
ہے کو ا از مم ےت کل ا رات ا ات رط اڈ ہے رر ےی 1 ملا ےا کی ۱ 
' کا 9 ط۔ ٦‏ ور ٠.‏ لے .۱ نے ۰ 2 0س ۰ و 9 جج “<٠‏ 7 مج و ٠‏ اح پٹ ٠‏ ۰- : رْ ٴِ , 

۸ ہا ی‫ ۰ .۴ے 5 . دہ ے قی ےم ۰- 5 ٠‏ کا کم 1 رھ ےْْ-۔ سح : ٠ ٦‏ 
7 -۔ 3 7 ؟ شا : 7 ت-۔ .۰ توٌ۔ یور._-ت-۔ ٠‏ 
٦ ۰‏ ا ۱ ۔۔ 


کے مولات پک لکرنے ے وانی بد فی اورروعائی صعحت ورای ت طعییب ہو جات ی تھی اور بھی اگرغلش ول 


ٰ ےل وت انسا نکوحت ہن زندگیئل انی ے٤‏ تحضو مل جوفطریی مفردات اور کات خذایاددائی یور 


رز یراستعال لا وہ ایک طرف ری ادصاف سے مزین ہی ں تو ذوس ری طرف ان یرقبول نیو یکم گی ے۔ 
ز لا ب ٹیل حافظطابن ایم الجوز ریس قد ری اشیاء کے جوا رن کرد میں انف ری اشماء رن الد نے جمت 


کی تا تی رگد نی اوراب بیاشیاءادویات میس استعال ہوثی ہیں ز نظ این یم جو زی یکی تا بک ار دقع 
ٰ ہے جو یذ این شی یکی ع لی دای اوراردودائی امت سے کا بک مر یر ونم مار ا نع دگی ن ےکی 


ہے میم صاحب نے عا ملوگوں کے استذادہ کے لے انسالی خسم کے ام رائ ا نکیا ولا رج وغی رکشل انس طرح 
کی ہ ےکران پآ سائی یکل ہو سک ہے۔ ا بقیادیکناب ‏ ےکقیلوگوں نے استطاد کیا اوران یک ہیں 
تالیف یس 44 فیملوں مشقل رر جاریال علاخ طر بتضِلے یا نیا“ گمیااس کے سا تح مفمردا تک 


لوصا کت بھی موجورے۔ بطب کی ابی اىی جا معلومات فرا جع مک ری ہے بن سےہہم خاخل “ 
٦‏ رر بش و 


ج پچ راڈ انل ارکٹ 7 1دا ہمد ہیں 


. سے کروی 5 .- 00 5 تر ہے“ عم ج۲ ٦‏ - : طرے 
رگ ےر ہا : کی ۔ ۰٦‏ ہ ہہر 8د ڈیہ ہے اٹ و × ع ا ے کے : پا 
:رام جو دید 0 -_- را : ع راہ نے[ کے“ ۶0000 ۱ ٣ ٦‏ 

: گا کو ہے 1--23010 " : سے لے ۰ ۰“ 1 ہے 


ہہ ار ھا“ ۔م, ئ 
مج ۔۰,. ۔ ہے بہم .مہ 


(+ر .]ءء٢۷۷۵‏ 


کے 0 --مےنتیے۔ 
لعخ8 بڑھاپےکو0 سے 158 بیس ٹا کےکی اور با طرع "' 7اوفنہ 

+٭ ٰ ۱ ۱ ١‏ :_ سے 
٠‏ ۱ اورررست ہڑعھاے مرف 


کیا آ پ مُا ےک طرف ڑھد ہے ہیں یا پ بوڑ ھ ہو گے ہیں؟فذاس سے پالئگل مم تک ریہ ب ُا ےکو 
آنے سے دوکنے مہ اسے زور نے ممزف ہو سڈ 

. جائیں۔ 

ممرکے اس پڑاؤ ایلیا شرد و ناخر٤ے۔‏ |ا 


: : ۱ " ١ ۱ ۱ س‎ 9 : ٤ 
می اوت مت مھا ےکی طر نے‎ 


٠ہ‎ 


سم کور ہو نے سے اد او لکوشد ید وا رکر ےکا 

صوحء ذئڑہ جم رلاپردای سے ڈانی عد نان ءگ رکے 

اثراد کے ساتھ رانک ات مکرنے شکیء ہرگ 

ڑھاپے کے ا حا کا دبا وہ مال ی بر نانیاں ہب یکس یکا 

نیف ماد یک زندگی :شی نے چارکی ای ۱ک لا 

اود اکیلا پان جیھے عالا تآ بپکو پر انیو اورخوف رے ہ- سے 

ى ان اف ردکبوںء مم ردگیوں سے وی شہوں۔ ان سے ۶ سے 
چا آپ کے پاتھ میں ہے۔ مس ضروت ے زری ای یل __عمس تا سا 

کے اس پچرلمف مک لن ےکی ۔ ان کراب می ان قمام وکھول رم میتنول پ۰ یگ رائی سے سوبن یا کیا گیا سے نز ۲ 


۱ 1 ٴَ 4 ,1 
1 یی 1 


ا کی مکی می ما 


روزمرہ کےسعمولات درس تح ء ہلگ پلک دل اودقررثی وفطریی الوب زندگی اپنا نہیں ء پھر دشی کی کت ی 
آ سال تگھرسے 10 سے 15 سال جوا نظ رآ کت ہژں_ - ٥‏ 
شی چند کل ء نگ مرا :گنی اودقیل ط ربق خلا کے اہ ہیں.. تا رجا جش ایم اے نھچ دی می دیایت - 
ٰ لک جن می ال در ہے مس الزل ٠‏ اوماش دشر إنرور ےمم گا یس خائس اعزازہ حیاتیالی یلیک میں خی (م)۔ 
سار گی ام رکے۔پلی۔ و کیا اہم وتربیت: ان الاقوائی وگ کافس می شراکت رپنگوین رشش ہسدائی رام ۱ 
اورا تن لوکی, ڈاکٹن ںآ کے و اقظر چھ لن ار اور دیاسناددھیان جو رکوشگ‌أُ نکا تحاوان جا مکی در اے۔-64 ج 


٦ 


مالسا ار یل ھی انم وضسوعات پگ لمکم او مہات رکتے ہیں - 5 


۷۸۷۵٢] 


ایت 


عامادریٹپلک پیا یوں کے لئ ای کک یکامیڑ 


اہڑصنفین کے ذ ری گھ رٹیٹھے1 سالی سے بعر یوں پرقانھ پانے اورھ ریش لکو تن دزست بنانے 
کے م تید سے برمعا لیا ٹی گائیڑ تار یگئی ہے۔اسی لے اس می ںآ رو یرک تیارشدہ ی نی 
دوائیں ادرف رکی علا عکاشیل سے بیا نکیامگیا ےجیک ای با تگھ یی او رآ پا ںآ سای 
سے دسیاب ہہونے والی جنڑی بوٹیوں ‏ بچلوں ءسبز ہیں ء پچ رن چئی ء اناج اورمصدانھو ںکونھی 


ماع صصورت ٹل جیا نکیاگیاے۔ان خمام چیزوں کےا زمودہء ایر خول یآ مینزاورمغیدہہرار ہا 
شنے ہرطر نک بہاربیوں برح حاص٥‏ لکرت کیل فرابم کئ گے ہیں۔ دوسرے تال علا کیا 


صورت یل ہوطیو پچ نیک اور با کیک علان کی مو ججودگ یکا بکواورجھی مفید بناد گے۔' 
ا ںکما بکی اھ تحلوصیت بی ےکم ہر کا رگا کےآ خی فخزااور ہیی معلوما بھی فراہم 
1 ائی ہیں ۔ ڈچنی جار بییں برای ک فی باب دا گیاےجس میں ڈینیخوف ا4ء اضردگی اور 
بے نوا یششنی غسیانی بہار یں ےنات حاص لک ن کی تاہید اگئی ہیں۔ “ 

”کم یلو علارج کا خزا“دراصل 1یک جامح رھب او ھی خزانے ”الو پیا جیما ہے جھ 
پیش پیش اکھوں فا رم نکیل مفید بنار ےگا 


